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RESUMO

O conceito de atencéo, fator interveniente no processo de aprendizagem, pode variar de
acordo com a perspectiva tedrica adotada. Nesse estudo, discute-se esse conceito a partir
de duas abordagens: a primeira, a Atencdo Plena conceituada por Thich Nhat Hanh (2012)
como um conjunto de praticas voltadas para o estar atento ao que se esta fazendo no
momento presente — nela exploramos areas como a percep¢do do corpo e dos
sentimentos, préaticas de relaxamento, assim como o da atencdo propriamente dita; a
segunda, como uma estratégia integrante da aprendizagem autorregulada, fundamentada
na teoria sociocognitiva. Um aluno autorregulado posiciona-se de maneira ativa e
reflexiva em seu processo de aprendizagem, planejando, monitorando e avaliando seu
préprio aprendizado. Considerando tais conceitos e a escassez de estudos na area da
Educacdo que articulem essas perspectivas, esta pesquisa teve por objetivo principal
verificar de que modo as praticas de Atencdo Plena podem contribuir para o
desenvolvimento da capacidade de atencdo, da conscientizacdo corporal e dos
sentimentos em criangas do Ensino Fundamental. Para responder a essa pergunta, fizemos
uma revisdo em produgdes cientificas nacionais e internacionais que realizaram essas
praticas no Ensino Fundamental. Configura-se, portanto, metodologicamente como uma
pesquisa do Estado da Arte Megid Neto (2018). Por meio de uma busca na Biblioteca
Digital Brasileira de Teses e Dissertacdes e em um periodico internacional especializado
no tema chamado Mindfulness, foram encontradas 60 artigos e 1 dissertacdo. Dentre eles,
selecionamos 7 artigos para o tratamento dos dados e aprofundamento elaborado por meio
da anélise do conteddo da Bardin (2011). Os resultados indicaram que as praticas da
Atencéo Plena podem contribuir para a percepcdo e regulacdo das emocdes dos alunos,
as relagOes interpessoais, assim como para a percepcdo corporal e a capacidade da
atencéo.

Palavras-chave: aprendizagem; emocdes; corpo; ensino fundamental



ABSTRACT

The concept of awareness, an important factor in the learning process, may vary
according to the theoretical perspective adopted. In this study, this concept is discussed
from two approaches: the first one is a set of practices called Mindfulness aimed at being
aware of what is happening in the present moment — where we explore areas such as the
perception of the body and feelings, total relaxation practices, and the capacity of
awareness itself; the second, as an integral strategy of self-regulated learning, based on
socio-cognitive theory. A self-regulated student is actively engaged in his learning
process, planning, monitoring and evaluating his own studies. Considering such concepts
and the scarcity of studies in the field of Education that articulate these perspectives, this
research had as main objective to verify how the practices of Mindfulness can contribute
to the development of awareness capacity, body and feelings perceptions in children of
Elementary School. To answer this question, we reviewed national and international
scientific researches about the subject. Through a search in the Brazilian Digital Library
of Theses and Dissertations and in an international journal specialized in the theme called
Mindfulness, 60 articles and 1 dissertation were found. Among them, we selected 7
articles for data treatment and further elaboration through the analysis of the content
(BARDIN, 2011). The results indicated that the practices of Mindfulness can contribute
to the perception and regulation of the students' emotions, interpersonal relationships, as
well as to the body perception and the awareness capacity.

Key-words: learning; emotions; body; elementary school
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MEMORIAL REFLEXIVO

Nasci em julho de 1991 na maternidade de Campinas, trés anos depois da minha irmé
Natasha. Logo nos meus primeiros dias fui morar na fazenda de gado e laranja onde meu pai
e mée trabalhavam, em Mogi Mirim. Minha primeira infancia foi bem parecida com o0s
poemas de Manuel de Barros: vivia despreocupado no quintal de casa, brincava quase
sempre sozinho, entre insetos e sapos, ouvindo 0 vento passar pelas arvores e pisando na
grama com pés descal¢os. Dizer que brincava sozinho, entéo, é apenas modo de dizer, pois
em verdade brincava acompanhado disso tudo — da natureza — e de um gentil e enorme
cachorro marrom com o peito branco — o inesquecivel Hunter — que cuidava de mim ao seu
modo e me amava muito. Foi s6 aprender a andar que minha mée e meu pai me incentivaram
a explorar ainda mais minha autonomia: brincava nas estradas de terra perto de casa ou nos
pastos vazios, muitas vezes longe da vigilia dos adultos. Ou entdo ia na casa do Seu Pedro e
da Dona Tinha — trabalhadores da fazenda e amigos da familia. L& aprendi a tomar café preto
escondido da minha avo, comia péo caseiro feito em forno de lenha e brincava de fugir dos
perus que, bravos ao ver um pitoco de gente invadindo seu espago e atazanando suas
companheiras, corriam atrds de mim para me assustar (e assustavam). Eram também Dona
Tinha e sua filha Daniela que tantas vezes acalmavam meu choro ao colocar carinhosamente
suas maos molhadas de alcool Zulu nas partes irritadas do meu corpo, onde ferrGes de
marimbondos vermelhos tinham adentrado. Tenho certeza de que essas primeiras
experiéncias de menino influenciaram muito no que eu sou e sempre serei. Além disso, sou
uma mistura do meu pai e de minha mée: poderia listar uma infinidade de caracteristicas que
herdei deles, mas por ora vale mencionar que de minha mae puxei o olhar contemplativo e
seu encantamento pela beleza do mundo e das coisas simples. Ja do meu pai puxei seu lado
aventureiro e sua preocupacgdo com o bem-estar do corpo.

Minha mde costuma dizer que eu era uma crianca que sempre estava sorrindo.
Sempre! Até o momento em que entrei na escola, aos 5 anos de idade. Nessa época fui morar
na cidade, em Campinas, junto com ela e minha irma, e quase sempre voltava para a fazenda
aos finais de semanas ou nas férias junto com meu pai. Entrei em uma escola particular de
classe média alta, e, a partir dai, comecei a me ver dentro de uma sala de aula, atado a uma

cadeira e frente ao desafio de me alfabetizar. Antes mesmo da escola tive dificuldade em



pronunciar as palavras da maneira correta, e SO me entendia quem era realmente proximo a
mim e ja me conhecia. Obviamente me atrapalhava muito a o escrever também, mas meus
professores tiveram toda a paciéncia comigo e, junto com um tratamento fonoaudidlogo e o
apoio fundamental dos meus pais, fui aos poucos e bem devagar superando esse obstaculo.

Em todo caso, durante todos 0s meus anos escolares sempre fui um mal aluno. A
maioria dos meus professores gostava muito de mim, me via como um garoto educado e
simpatico, que falava pouco, mas que dificilmente prestava atencdo ou demonstrava
interesse nas aulas. Lembro que nessa época vivia no meu mundo de fantasias e durante as
aulas ficava observando através das janelas as arvores e os jardins que estavam la fora. Os
dois intervalos de curtissimos 15 minutos eram 0s Unicos momentos que tinha para
aproveitar minha manh&. De maneira estratégica, gerenciava o tempo comendo meu lanche
apressado para conseguir correr e brincar.

Durante os anos iniciais do Ensino Fundamental, tinha o costume de ir para o jardim
do parquinho a procura de teias de aranha. Nelas encontrava muitos ovinhos brancos do
tamanho de ervilhas rodeados por pequenos espinhos. Costumava guardar todos 0s que
encontrava dentro de apontadores de lapis. Mais tarde, segurando-os entre os dedos, ficava
observando atentamente até 0 momento em que, tomado pela sempre mesma curiosidade,
fazia uma pequena pressao para estourarem, no que dezenas de mini-aranhas saiam correndo
pelos meus dedos e braco, até sumirem sabe-se la para onde.

Mesmo com todo 0 apoio e preocupacdo que meus pais tinham, raramente fazia as
licbes de casa. Simplesmente ndo anotava 0 que era para ser feito e jogava as folhas que
deveriam ser preenchidas pela janela da casa. Estratégia que se mostrou pouco eficaz, pois
a janela do meu quarto dava para o estacionamento do prédio e Andrea, dotada desse sexto
sentido tipico das mées, encontrava facilmente as folhas cujo cabecalho continha o nome da
minha escola, a série em que eu estava e, muitas vezes, 0 meu proprio nome. Naturalmente
ia mal em muitas provas, costumava ir com frequéncia para a enfermaria reclamando de
supostas dores de cabecas ou de barriga, e recebia inlmeros avisos e adverténcias no diario
da escola, assim como na reunido dos pais.

Na sexta série do Ensino Fundamental finalmente fui reprovado em matematica.
Lembro que fiquei um pouco confuso, um pouco com medo, e bem triste. Mas tive muito
apoio da minha mae, que também ja havia repetido de ano quando criangca. Também tive o
apoio do meu pai que comecou a me buscar depois da escola as quintas-feiras e me levar

para a fazenda trabalhar: limpava baia dos cavalos, deixava feno para eles comerem, e
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comecei a montar uma égua chamada Nata, fazendo adestramento e salto. Depois desse ano,
quase sempre fui aprovado pelo conselho escolar ou, pelo menos, pelas provas de
recuperacdo de final de ano que se estendiam até a véspera do Natal — época em que a escola
ficava vazia, rodeada por um siléncio e uma inércia incomuns, e se via um ou outro professor
atravessando o péatio ou entdo os maus alunos de sempre, que todo final de ano estavam la
junto comigo.

Socialmente, tudo era um tanto quanto estranho para mim. Nao entendia muito bem
as brincadeiras dos meninos, nem as conversas, € ndo achava muita graga no que eles
achavam. Sempre gostei de ficar na minha e ndo fazia muita questao de me misturar. Fazia,
contudo, amizades mais facilmente com as meninas, me agradava a sensibilidade delas.
Mesmo porque vivia com minha irmd e minha mde, numa casa com bastante energia
feminina, com a qual me identificava e me sentia a vontade.

Outra coisa que com certeza me desmotivava na escola era o conteldo que nos
ensinavam: tudo tinha pouquissima relacdo com minha realidade e com minha vida, assim
como com meus interesses. Em que lugar eu usaria logaritmos e algebra? Falar que era para
eu passar no vestibular nunca foi o suficiente para me convencer. Assustava-me, sobretudo,
aos 12 anos ter pelo menos 13 disciplinas diferentes, como inglés, espanhol, portugués,
geometria, matematica e assim vai... e ter a obrigatoriedade de dar conta de todas elas. Por
que tudo isso? O educar é preciso, mas sobre qual educacdo estamos falando? Até hoje
sinceramente ndo entendo.

Na oitava série ja ndo aguentava mais a escola em que eu estudava e me mudei para
uma mais perto de casa, na qual logo encontrei uma boa turma de amigos. Apesar de ainda
me sentir bem diferente de todos, encontrei pessoas com as quais conseguia me divertir e
passar tempo junto, assim como confiar neles e compartilhar pensamentos sobre a vida, meus
interesses e inquietacdes. Mas, mesmo assim, continuei tendo grandes dificuldades com as
notas e com uma motivacao verdadeira.

Ao chegar ao segundo ano do Ensino Médio, junto com o incentivo da minha mae,
decidi cursar um supletivo escolar em conjunto com um cursinho. Um ano se passou e, em
2011, entrei na Faculdade de Cinema e Comunicacdo Social em Sdo Paulo, e para la me
mudei para morar sozinho. O poder da imagem e a possibilidade de contar uma narrativa
através delas sempre me encantou, e durante os quatro anos seguintes finalmente me realizei
como estudante: tornei-me um dos melhores da turma, sempre com notas muito boas, sempre

presente nas aulas e bastante interessado. Fazia os trabalhos, estudava por conta propria e ia
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além da matéria dada. Nunca matei uma aula, nem nunca tive a menor vontade de fazer isso.
Enfim estudava alguma coisa que realmente me interessava.

Se depois de tudo isso hoje volto para a escola, é porque acredito huma educacédo
mais proxima da vida. Acredito que existem muitas alternativas para se chegar a isso, e estou
seguindo a que é a mais proxima de mim, na medida em que tem sido Gtil para minha
formacao como pessoa. Passei anos na escola e nunca ninguém dentro dela me educou sobre
como lidar com a raiva ou a ansiedade, ou em como relaxar as tensbes no meu corpo e
explorar minha percepcdo sobre ele. Também nunca me ensinaram sobre resolucfes de
conflitos, ou sobre comunicagdo ndo-violenta, ou sobre como respirar com qualidade.
Particularmente acredito que poucas coisas sejam mais proximas da gente, e que dizem
respeito ao nosso dia a dia e nossos problemas reais, do que essas. Comecei a praticar
meditacdo aos 20 anos de idade, e Yoga aos 22. E com 26 anos fui morar e trabalhar durante
um ano em um dos centros de praticas de Atencdo Plena e meditacdo mais famosos do
mundo: Plum Village, na Franca, do monge vietnamita Thich Nhat Hanh.

Yoga e meditacdo sdo sistemas filosoficos e praticos milenares que exploram o
observar a si mesmo e a relacdo com os outros de maneira aprofundada e harménica. Néo se
trata de religido, ou acreditar em deuses exoticos ou dogmas, mas de cultivar resiliéncia; o
amor a si mesmo e ao préximo; o companheirismo e o entendimento entre pares; de cultivar
nossas emogdes e aprender o autocontrole; e, ndo menos importante, trata-se de uma
investigacdo das aflicdes humanas, suas causas, assim como de um caminho que leve a
felicidade e ao bem comum.

Meu projeto de mestrado € um primeiro passo nessa direcdo. Preciso aprender ainda
muita coisa sobre tudo isso, mas enquanto vou aprendendo, acredito que posso compartilhar
essa trajetOria que tem me ajudado tanto com os outros. Ao mesmo tempo, acredito que
apesar desses ensinamentos terem pelo menos dois mil e quinhentos anos, eles nunca foram
tdo atuais. O estresse e a ansiedade sdo uma realidade diaria para todos nos, as midias digitais
prendem tanto nossa atencdo que esquecemos de perceber nosso proprio corpo, suas
sensacOes e emocgdes. Vivemos o tempo todo correndo em direcdo aos nossos planos,
compromissos e desejos, corremos em direcdo ao futuro, e continuamos correndo até mesmo
nos nossos sonhos, quando nos deitamos para dormir.

A Atencdo Plena trabalha justamente com essas questdes, e ela vem como uma
mensagem bem revolucionaria: que talvez seja 0 momento de parar de correr, de ficar um

pouco quieto, parado, e deixar de dar tanta energia e atencdo para nossos pensamentos,
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desejos e medos, e aprender a lidar com eles, aprender a nos conectar com nosso corpo e
com 0 momento presente, e explorar a fundo esse que é o Unico lugar que a vida realmente

é possivel de acontecer.
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INTRODUCAO

Na escola, as pessoas vivem experiéncias singulares e convivem com outras que lhes
agregam novas experiéncias. E um espago de troca de conhecimentos e sentimentos. Alunos,
professores, gestores e demais funcionarios que atuam no ensino fundamental, a0 mesmo
tempo em que executam suas atividades, estdo atentos aos seus préprios comportamentos e
aos dos seus pares. A perspectiva tedrica sociocognitiva aponta que, como seres humanos,
podemos desenvolver essa capacidade de estar atento tanto ao que nos acontece, como ao
que nos rodeia (BANDURA,1986). Assim, podemos aprender a ter um conhecimento mais
consciente do corpo, dos pensamentos e das emogOes compreendendo quais sdo os efeitos
que absorvemos do mundo externo no dia a dia.

Nesse espaco educacional, os alunos constantemente sdo solicitados a prestar
atencdo, geralmente a algo que o professor ensina sobre um contetdo do curriculo escolar.
No entanto, em geral, criancas e adolescentes ndo séo ensinados sobre o0 que é prestar atencao
e sobre como manter o foco em determinado momento. Outros aspectos da vida como 0s
sentimentos, as emocdes e 0 proprio corpo geralmente ndo sdo foco de atencdo neste
contexto.

O Ensino Fundamental, etapa escolar indispensavel para a formacédo do aluno, tem o
ingresso obrigatorio e assegurado pela Lei n° 11.274/06. Desde 2010, a partir da Resolugdo
CEB n°6/2010?, o ingresso no Ensino Fundamental deve ser realizado com 6 anos completos
até 31 de marco. Cobrindo em geral dos 6 aos 14 anos de idade da crianca, esta etapa
promove e assegura a construcdo de aprendizagens basicas e de grande relevancia como a
alfabetizacdo no portugués e na matematica, o desenvolvimento das expressoes artisticas e
corporais, além do contato com as ciéncias bioldgicas, entre outras.

Durante esses anos inicias, 0s alunos passardo “por uma séric de mudangas
relacionadas a aspectos fisicos, cognitivos, afetivos, sociais, emocionais” (BRASIL, 2018,
p. 57), sendo que a escola tem um papel fundamental de apoio, criando idealmente condi¢des
favoraveis para garantir um espaco seguro e de auxilio para as criangas lidarem e explorarem
essas transformacdes, seus significados e potencialidades.

E de comum acordo entre Piaget, Vygotsky e Wallon, embora com abordagens

! Disponivel em: <http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2004-2006/2006/lei/I11274.htm>. Acesso em:
26 jun. 19.
2 Disponivel em: <http://www.ceepi.pro.br/Norma%20CNE%20MEC/2010%20Res%20CNE%20CEB
%2006%20-%20Novas%20diretrizes%20operacionais%20para%20EF%209%20anos.pdf>. Acesso em: 26
jun. 19.
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tedricas diferenciadas, que entre os 7 aos 13 anos da crianga acontecem mudancas nos
processos de desenvolvimento, ampliando as percepcbes e compreensdes dos alunos sobre
0 mundo e promovendo novas e diferentes interagcbes consigo mesmo, com o ambiente e
com os outros (FAVERO et al., 2017). E nesses mesmos anos que 0 processo de
alfabetizacdo é uma das prioridades no ensino nas escolas,
a fim de garantir amplas oportunidades para que os alunos se apropriem do sistema
de escrita alfabética de modo articulado ao desenvolvimento de outras habilidades

de leitura e de escrita e ao seu envolvimento em praticas diversificadas de
letramentos. (BRASIL, 2018, p. 59).

Considerando esses novos contetdos a serem aprendidos, junto com as
transformacdes bioldgicas, psicoldgicas, sociais e emocionais, fica claro que nesse periodo
inicia-se uma fase realmente complexa para a crianca, com grandes mudangas e desafios. E
dentro desse contexto que acreditamos que a Atencdo Plena e a autorregulacdo podem ser
de grande ajuda tanto na escola, quanto em suas vidas pessoais.

Diferentemente de entrar em piloto automatico ao fazer as tarefas necessarias, a
Atencdo Plena € saber o que estamos fazendo, momento a momento, e saber 0 que esta
acontecendo dentro e fora de nos, jogando o foco de nossa concentracdo apenas nisso. Em
geral, ndo temos muita escolha a ndo ser experenciar o dia a dia com demandas urgentes,
diversos deslocamentos entre um lugar e outro, quantidades inimaginaveis de informacao
gue constantemente chegam das redes digitais e outras midias, assim como outras distraces
COMO NOsso préprio pensamento — muitas vezes excessivo.

Diante desse estilo de vida cada vez mais dispersivo e estimulante, é facil perder
o controle de nossa atencdo e a capacidade de focar, correndo o risco de nos tornarmos
incapazes de formar um mapa claro da realidade, ou saber a diferenca entre quais desses
estimulos sdo importante e quais ndo sdao (HARARI, 2018). Esse mesmo modo de viver
tampouco nos ajuda a perceber o que acontece com nOSsO COrpo e com nNossos sentimentos,
e torna-se cada vez mais desafiador manter um senso de tranquilidade e calma diante de
tantas atividades a serem realizadas, e de diversas informacdes para assimilar.

Toda essa reflexdo sobre o estilo de vida contemporaneo dominante nos interessa
na medida em que os habitos dos adultos influenciam diretamente nos das criancas. E nesses
habitos que elas se espelham e absorvem como referéncia para construir seus modos de ser,
se representar e se comportar na vida. Como aponta Favero et al. (2017), a crianca €
reprodutora e produtora de cultura ao brincar e interagir com o ambiente e conhecer 0 mundo

que a cerca.
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NOs deixamos de notar que realmente temos um corpo durante boa parte do dia,
e deixamos de perceber o que esse corpo esta fazendo. Quando tomamos café da manhg, ja
antecipamos 0 momento de sair de casa; ao dirigir o carro, pensamos no trabalho; ao chegar
no trabalho, ndo tiramos da cabeca a reunido que ira acontecer em dois dias; e quando a
reunido enfim chega, talvez estejamos focados em apenas chegar em casa e descansar. No
conforto do lar, é bem provavel que, no momento de descansar, ndo permitamos que nosso
corpo relaxe. Isso por si s6 ja demonstra uma desatencdo — raramente temos a capacidade de
permanecer no aqui e agora com corpo e mente presentes. Uma vez em piloto automatico,
ha grande chance de isso interferir na qualidade daquilo que estamos fazendo e na qualidade
do nosso bem-estar.

Vivemos em uma sociedade com diversos habitos compulsivos, entre eles o vicio
por uma vida ativa e demasiadamente estimulada, sempre demandando que nossa atengédo
recaia sobre algum tipo de distragdo que ndo seja 0 momento presente pura e simplesmente
(STERN, 2019) — como o noticiario, a internet, os problemas dos outros e julgamentos que
temos deles, ou até mesmo nossas preocupacdes sobre o futuro, ou entéo os arrependimentos
do passado. Isso, segundo a perspectiva da Atencdo Plena, é um problema muito sério,
porque deixamos de aproveitar a vida, abrimos mao de notar as potencialidades do momento
presente e suas belezas.

E importante entender que acreditamos que a Atencdo Plena possa ser uma
grande potencializadora na qualidade da nossa concentracao e, por isso, ajudar a crianga em
etapas como a fase da alfabetizacdo. Contudo, o objetivo do método ensinado por Nhat Hanh
(2012) ndo é aumentar a produtividade das criancas na escola, mas, sim, ajudar a melhorar
sua qualidade da vida e, novamente, a qualidade da presenca dela naquilo que se propde a
fazer, seja estudando e aprendendo, seja descansando ou realizando qualquer outra atividade.

Entende-se que o conceito de autorregulacdo proposto por Bandura (1986) e
Zimmerman (1990), com énfase na perspectiva da educacao também pode contribuir para o
entendimento da Atencdo Plena. Nessa perspectiva, 0 aluno passa por um processo
voluntario de tomada de consciéncia das estratégias e comportamentos sistematicos que
podem ajudar sua aprendizagem, isto é, “aprende a aprender”. Praticas de reflex&o,
autonomia, escolha e controle tém importancia fundamental nesse processo, assim como o
monitoramento por meio da auto-observacao.

O termo “auto-regulacdo da aprendizagem” — o prefixo “auto” acentua o papel
investido do sujeito no seu processo de aprendizagem — descreve aprendizagens
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que envolvem ageéncia, trabalho autdnomo, motivagdo intrinseca e estratégia de
accdo (ROSARIO; NUNEZ; GONZALEZ-PIENDA 2007, p. 13).

O planejamento dos estudos, a organizacdo do ambiente e do tempo, a ajuda social,
e refletir sobre qual maneira é mais apropriada para aprender determinado assunto (resumo
do texto lido, ou criar uma mapa conceitual das principais ideias, etc) fazem parte do
repertdrio do aluno autorregulado. Outro fator importante a ser explorado nessa pesquisa é
o da autorregulacdo das emocdes, também caracterizada pela tomada de consciéncia que
permite ao aluno aprender a identificar e lidar com as emocdes negativas que surgirem
durante os estudos e provas, assim como cultivar emocdes positivas dando apoio para sua
motivacdo e os processos de aprendizagem de modo geral. Por fim, outro assunto que
envolve a autorregulacéo — e é de grande interesse para a presente pesquisa — é relacionado
a atencdo e aos distratores.

A partir dessas constatacdes, tem-se como problema de pesquisa: qual € o contributo
das préaticas de Atencdo Plena para o desenvolvimento da capacidade de atencdo, da
conscientizacdo corporal e dos sentimentos em criangas do Ensino Fundamental? O objetivo
geral foi analisar o uso da préatica da atencdo plena no Ensino Fundamental em producdes

cientificas nacionais e internacionais. Ja os objetivos especificos:

e Mapear as tendéncias dos estudos sobre atencédo plena no contexto educacional
brasileiro e na revista internacional Mindfulness especializada na tematica

e ldentificar pesquisas de intervencdo com pratica de atencédo plena com alunos do
ensino fundamental

e Analisar os efeitos das intervencdes na capacidade da atencéo, conscientizacao
corporal e emocional das criancas

e Verificar possiveis relacdes entre a Autorregulacao e a Atencéo Plena;

e Apresentar caracteristica fundamentais para a construcao de uma proposta de
projeto educacional de Atencéo Plena para alunos dos anos iniciais do ensino
fundamental, e compartilhar algumas das principais atividades recomendadas para
essa faixa etéria

Este estudo configura-se metodologicamente como uma pesquisa de Estudo da arte ou

Estudo do conhecimento, com andlises e interpretacGes de materiais empiricos qualitativos
a partir da analise de contetdo. Foram utilizados como procedimentos e instrumentos de
producdo do material os dados recolhidos dos artigos e dissertagdes selecionados na revista

internacional e especializada Mindfulness com o descritor elementary school e com 0 mesmo
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termo em portugués — Atencédo Plena e ensino fundamental - na Biblioteca Digital Brasileira
de Teses e Dissertagdes (BDTD).

A dissertacdo esta organizada em quatro capitulos. O primeiro descreve os principais
conceitos da Atencdo Plena, dando destaque ao trabalho que pode ser feito em sala de aula.
O capitulo dois apresenta o conceito da Autorregulacao e o papel da atencao nesse processo,
assim como 0s encontros tedricos e praticos entre a Atencdo Plena e a Autorregulacdo . O
terceiro descreve o percurso da pesquisa e metodologia, enquanto o quarto apresenta 0s
resultados da pesquisa. Nas consideragdes finais ressaltamos a importancia da realizagcdo no
novas pesquisas, de preferéncia com intervencdo, que apontem para a importancia das

praticas da Atencdo Plena nas escolas de ensino fundamental.
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l. ATENCAO PLENA: ONDE ESTA SUA ATENCAO?

I. Atencéo Plena: onde esta sua atencao?

A Revolugéo Industrial, junto com o desenvolvimento do capitalismo e das ciéncias
medicas, transformou profundamente o estilo de vida e o corpo dos seres humanos —
mudancas essas que vém ocorrendo até os dias atuais. A industria e o capitalismo ganharam
forca, estimulando a competicdo, a producdo de bens e servicos, e 0 consumismo.
Comecamos a explorar novas e potentes fontes de energia e mais pessoas comegaram a viver
nos centros urbanos, atraidas pelos empregos, pelas oportunidades econémicas, assim como
por uma possivel melhora na qualidade de vida gracas aos avancos das ciéncias médicas
presentes com mais forca nas cidades. A tecnologia passou a influenciar a vida das pessoas
comuns com mais frequéncia e intensidade, e a internet tornou-se movel e onipresente por
meio dos celulares, transformando a maneira como nos informamos, nos comunicamos e nos
relacionamos. Novas plataformas de consumo de conteudo como a TV, o cinema e a midias
sociais surgiram. Carros e avides modificaram a maneira como nos transportamos e 0s
conceitos de distancia, do que esta longe e do que esta logo ali. Mais pessoas comegaram a
passar boa parte do seu dia fazendo telefonemas, trabalhando sentadas em frente a tela de
um computador, digitando ou lendo. Reduzimos drasticamente a quantidade de tempo
dedicada as atividades fisicas, e a qualidade e quantidade de sono sdo inferiores as
recomendadas pelas instituicdes de saide (LIBERMAN, 2013).

Em contrapartida, pouca coisa mudou na constituicdo do nosso sistema enddcrino e
nervoso nos Ultimos dez mil anos. A partir do comeco do século XIX, um ser humano nas
areas urbanas recebe em um dia mais estimulos do que nossos ancestrais das cavernas
recebiam em meses (LIBERMAN, 2013). Basta observar o estilo de vida e os habitos
contemporaneos, principalmente aqueles cultivados nas cidades grandes: ao acordar, € quase
automatico o ato de pegar o celular e se atualizar sobre o que chegou nos aplicativos de
mensagens, checar 0s e-mails, e ver o que as pessoas andaram publicando nas midias sociais
— 0 que, via de regra, se repete com frequéncia durante todo o dia, assim como nossa urgéncia
de responder e nos manter a todo tempo informados e conectados. Muitas vezes tomamos o
café da manha assistindo a TV e pensando no trabalho, €, ao sair de casa, pegamos avenidas
movimentadas com som de buzinas, transito, outdoors chamativos, pedestres andando pelas
calcadas, e motos costurando com velocidade entre os carros. E comum a sensacio de ter

muito mais trabalho para se fazer do que cabe nas costumeiras 44 horas semanais de jornada.
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Somando-se a isso, tem as fichas de treinos na academia, esportes, compras on-line ou em
shopping centers, e encontros com 0s amigos no meio da semana. E nos momentos em que,
enfim, chegamos em casa para descansar, assistimos a filmes, vemos mais noticiario e
internet, lemos livros, lavamos, cozinhamos, planejamos, e nos preocupamos ja pensando
sobre como serd o dia seguinte — isso se ndo levarmos trabalho para casa.

Nossa atencao passa por todas essas dimensdes da acdo, do movimento, do estimulo,
do planejamento, da pressa, da produtividade e da eficiéncia. E, frequentemente, fazemos
mais de uma coisa a0 mesmo tempo, ou fazemos uma ja com a cabeca na proxima. Essa
mania de nos mantermos ocupado o tempo todo foi convencionada como normal, até mesmo
necessaria. (HAN, 2019).

Onde colocamos nossa atencdo durante o dia a dia? Conseguimos manté-la no que é
importante para nds?® Ou entdo direciona-la ao que estamos fazendo, ao que estamos
sentindo, e ao que esta acontecendo? Estamos sempre correndo, e isso ja se tornou um habito.
Com tantas prioridades, metas, urgéncias, distracGes, tarefas a serem cumpridas e em tao
pouco tempo, as vezes perdemos o controle da nossa atengdo e da nossa concentragéo, e
entramos em um modus operandi automatico, ndo raro incapazes de encontrar resiliéncia e
tranquilidade interna em situacOes até mesmo banais (NHAT HANH, 2015).

Segundo o neurocientista e psicdlogo Rick Hanson (2013), o estresse é muito
importante para o funcionamento e desenvolvimento do corpo humano, mas em excesso
torna-se toxico e desequilibra o sistema nervoso, que é o principal canal de comunicacao
corporal. Esse sistema é extremamente complexo, e ndo ha neste trabalho a ambicdo de
explica-lo em detalhes, muito menos sua totalidade de fungdes. De uma maneira geral, o
sistema nervoso €é o responsavel pelo funcionamento de todos os ritmos internos como a
respiracao; a digestdo; a eliminacéo de toxinas; o sono; e a vigilia. (STERN, 2019)

E ele o encarregado pelo controle motor e pelo funcionamento dos 6rgéos internos,
além de coletar todas as informacdes sensoriais do ambiente em que estamos e transforma-
las em dados Uteis para o0 processamento cerebral, estabelecendo, assim, a maneira como
percebemos o mundo ao nosso redor e coordenando, a partir disso, “o comportamento de
todas as outras células na nossa vasta comunidade celular. O sistema nervoso percebe,
coordena e comunica” (LIPTON, 2016, p. 192). Na realidade, existe um conjunto de

sistemas nervosos em nosso organismo — o central, o periférico e o entérico —, e ndo apenas

3 Existe uma histéria zen de um homem que estava andando em uma estrada em direcdo a um vilarejo e, ao
avistar um conhecido cavalgando a toda velocidade em dire¢do oposta, pergunta, curioso: “Aonde vocé vai

com tanta pressa?”. “Nao sei!”, gritou outro homem, “pergunte para o cavalo!”.
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um unico. O que nos interessa na presente pesquisa € uma parte do sistema nervoso
periférico, o autbnomo, que, por sua vez, é dividido em dois complementares: simpatico e
parassimpatico, ambos relacionados as fungdes basicas de sobrevivéncia.

Resumidamente, o sistema nervoso simpatico é responsavel pela acdo, pelo
movimento e pela criatividade — seja para se levantar da cama ou para fugir de uma situagao
perigosa (STERN, 2019). Imagine um grupo de ancestrais de 50 mil anos atrds sendo
surpreendido por um tigre enquanto coleta &gua, frutas, raizes e castanhas. O corpo
instantaneamente responde a situacédo, liberando horménios de estresse como o cortisol e a
adrenalina, elevando o batimento cardiaco e o ritmo da respiracdo, e promovendo outras
funcdes fisiologicas necessarias para escapar da ameaca. Essa resposta, exclusiva do sistema
nervoso simpatico, é chamada de “correr ou lutar” (fight-or-fly, em inglés). Digamos que
esse grupo consegue fugir, e, ofegante, volta a caverna em que mora, onde se deita para
descansar.

Durante o descanso, outro segmento do sistema nervoso autbnomo entra em agao: o
parassimpatico. Ele esta relacionado a reparacéo e a restauracdo do organismo: descanso;
relaxamento; crescimento; memaria; aprendizagem; digestao; e armazenamento da energia
fundamental para as proximas atividades. Os horménios de estresse anteriormente liberados
sdo neutralizados, e inflamag6es que ocorreram no organismo sao reparadas. A respiracéo e
a mente se aquietam, e 0 batimento cardiaco cai, assim como a presséo sanguinea. (STERN,
2019; HANSON 2013)

O sistema nervoso simpatico funciona basicamente durante todos 0s momentos em
que estamos nos movimentando ou fazendo alguma acdo independentemente de haver ou
ndo um perigo iminente. O estado “correr ou lutar” acontece quando nos sentimos
ameacados ou quando recebemos muitos estimulos do ambiente e da nossa mente, gerando
excitacdo (STERN, 2019). De maneira ilustrativa, Stern (2019) diz que o sistema nervoso
simpéatico é como o acelerador de um carro, e o parassimpatico é o freio. Eles sdo
complementares, e o funcionamento harménico entre ambos influencia fortemente em nosso
bem-estar e em nossas funcées fisioldgicas, psicoldgicas e emocionais.

Ainda segundo o neurocientista Hanson (2013), € oportuno ressaltar que nosso
cérebro — através da selecdo natural e da evolugédo das espécies — foi projetado para registrar
experiéncias e informacGes negativas de maneira mais impactante do que experiéncias e
informacdes positivas: a impressao obtida da gentileza feita por uma pessoa no transito ao

dar passagem a outro veiculo pode passar quase ou totalmente despercebida, principalmente
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em relagdo a quem eventualmente entrou na frente de nosso carro bruscamente sem avisar,
ou daquele sujeito que buzinou exageradamente quando o sinal verde abriu. Trata-se de um
recurso de sobrevivéncia: na perspectiva da selecdo natural, € muito mais vantajoso ser
impactado por uma experiéncia negativa (ataque de um tigre) e manter essa experiéncia
marcada profundamente na meméria (diminuindo a possibilidade de tornar-se alimento de
um predador por descuido), do que situagcdes neutras e positivas como a socializa¢do ou a
sensacdo prazerosa do sol sobre a pele. Esta em nossos genes essa tendéncia de ter mais
sensibilidade a experiéncias estressantes do que a situacdes benéficas, e de senti-las muito
mais intensamente, mantendo-as na meméria.

Em pleno século XXI, porém, sdo raras as pessoas ameacadas diariamente por um
ataque de um tigre ou por conflitos mortais. Os estimulos de estresse que normalmente
enfrentamos estéo relacionados ao processar de grandes entradas de informacao; a realizar
diversas tarefas simultaneamente; a locomocéo de um lugar para o outro; a trabalhar por
longas horas, etc. Nossos estilos de vida ativos, somados ao crescente volume de demandas
internas e externas e ao pouco intervalo de tempo cultivado em nossas agendas para
momento restaurativos, cria uma desarmonia em nosso sistema nervoso. Saturamos nosso
sistema nervoso simpatico a exaustdo e usufruimos pouco dos beneficios do parassimpatico.
(HANSON, 2013; STERN, 2019)

Quando as pessoas estdo excitando constantemente o sistema nervoso
simpatico, o cortex pré-frontal, que é a area do cérebro associada a
expressar compaixdo, empatia, planos de longo alcance, pensamento
estratégico e relagGes sociais positivas, torna-se temporariamente
prejudicado. Situacdes desafiadoras fazem com que as glandulas adrenais
liberem adrenalina, e o cérebro libere cortisol, nos preparando para
enfrentar o perigo. Contudo, se respondemos a cada pequeno desafio como
se fosse um grande, estaremos constantemente produzindo esses
horménios e neurotransmissores mais rapido do que nosso sistema
consegue reabsorver. O excesso de cortisol se fixa nos receptores no cortex
pré-frontal, prejudicando nossa maneira de raciocinar e responder a
situacGes apropriadamente. Cortisol € um horménio que regula e combate
inflamacdes no corpo, mas, quando produzido em excesso, comeca a
produzir mais inflamacdes pelo corpo (HANSON, 2013, p. 215, tradugao
nossa).*

4 When people are in a constant state of sympathetic arousal, the pre-frontal cortex, which is the area
of our brain associated with expressing compassion, empathy, long-range planning, strategic thinking, and
positive social connections, becomes temporarily impaired as the limbic system enters into a state of
hyperarousal. Challenging situations cause the adrenal glands to release adrenaline, and the brain to release
cortisol, to help us prepare for a challenge. However, if we respond to every small challenge as though it were
a big one, we are constantly releasing these hormones missores and neurotransmitters faster than our system
can reabsorb them. The excess of cortisol attaches to receptors in the pre-frontal cortex, further impairing our
ability to respond thoughtfully as the pre-frontal cortex goes “off-line”. Cortisol is a hormone that regulates
and fights inflammations in the body, but when it produced in excess, it begins to create inflammation.
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O organismo, entdo, comeca a ter sérios problemas para combater essas inflamacdes
gque aumentam com o tempo, 0 que causa inflamacGes cronicas, dores nas articulaces,
sindrome metabdlica e, em casos extremos, cancer. Tudo isso por conta de ndo sabermos
como gerenciar nosso estilo de vida superestimulante. Cabe agora uma reflexdo importante:
pequenas ou grandes quantidades de estresse recebidas pelo organismo ndo sao
necessariamente apenas um problema relacionado ao ambiente externo, mas séo indicadores
também da nossa falta de habilidade mental e emocional de gerenciar e lidar com nossas
atividades e estimulos, e com a inquietagdo e a ansiedade que elas geram (STERN, 2019).

Desacelerar nossas atividades, criar pausas entre elas em que cultivamos o “nada a
fazer, nenhum lugar para ir”, criar o habito de respirar com mais qualidade e profundidade,
entrar em contato a natureza e com nosso corpo e acalmar nossa mente, diminuir e selecionar
os estimulos que recebemos e cultivar emocgoes e sensacdes positivas, prazerosas e alegres
sdo hébitos que estimulam e fortalecem o sistema nervoso parassimpatico, dando espaco
para corpo e mente descansarem e se recomporem (STERN, 2019). Por englobar atividades
calmas, de concentracdo, e unido entre 0 corpo e a mente, praticas como a Atencdo Plena, o
Yoga e o Tai Chi trazem essa harmonia para as func@es corporais, €, por isso, séo atividades

altamente recomendadas.

1.1 Origem e fundamentos da Atencéo Plena

A Atencdo Plena é uma pratica laica e moderna com origem no Budismo, difundida
por figuras como Thich Nhat Hanh. O universo do Budismo é vasto e diverso, tal como € de
se esperar de uma tradicdo com mais de 2.500 anos de existéncia. A vertente assumida na
presente pesquisa esta relacionada a tradicdo Zen vietnamita do mestre Thich Nhat Hanh,
que participa — junto com inimeras outras tradi¢cfes do Budismo — do Mahayana. Trata-se
de uma vertente progressista, aberta a mudancas e atualizacdes, que se preocupa mais com
0 bem-estar coletivo do que com a realizacdo individual — opondo-se, desta maneira, a
vertente ortodoxa Therevada (NHAT HANH, 2001).

Sidarta Gautama, o fundador do budismo, foi um principe de um importante reino na
India, perto do Nepal, nascido em aproximadamente 500 a. C. Aos 29 anos, renunciou sua
riqueza, familia, poder e conforto por sentir-se incomodado com algumas questées que o

levaram a sair em uma busca espiritual para refletir sobre as causas do sofrimento humano e
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como transforma-lo. Praticou durante anos com grandes mestres de meditacéo e de filosofia
da época, e se tornou um aluno de destaque. Com uma pratica ja solida e aprofundada,
decidiu parar de fazer praticas de ascetismo restrito, pois percebeu que faziam mal para sua
mente e corpo. Retirou-se para meditar por longas horas sentado sob uma figueira até
encontrar a compreensdo que procurava, iluminando-se (NHAT HANH, 1987).

Gautama viveu ate os 85 anos de idade partilhando ensinamentos que revolucionaram
0 pensamento indiano. O nimero de seus discipulos crescia a cada ano, vindos de todas as
classes sociais. Nunca se preocupou em discutir se deuses de fato existiam, ou entdo debater
a origem do universo, e também abriu mao dos rituais, sacrificios e hierarquia comuns a
época. Aceitava mulheres e pessoas da casta dos intocaveis para se tornarem monges, monjas
ou praticantes laicos, fato inconcebivel na india de até entdo. Sua preocupacéo era falar sobre
as causas do sofrimento e o caminho da felicidade mdtua entre todos os seres. Segundo seu
legado, o sofrimento tem trés causas principais: a ignorancia (sobre quem somos e sobre
como s&o a natureza e a dindmica da vida); a raiva; e a ganancia (apego) (NHAT HANH,
2001).

Visto que a Atencdo Plena esta essencialmente ligada ao Budismo, é evidente que
sua pratica deve estar sempre acompanhada de um conjunto de vivéncias éticas como: a
reveréncia a vida; a generosidade; o ndo roubar; o amor responsavel; o saber escutar; o falar
com generosidade; e o saber cuidar de si e dos outros de maneira benéfica®. Da mesma forma,
a préatica deve sempre seguir lado a lado com uma reflexdo ativa sobre como cultivar a
felicidade coletivamente e transformar as aflicbes compartilhadas: ndo basta fazer o bem
para mim — é necessario ir na direcao de uma felicidade em comum entre mim e o outro.

Durante a guerra do Vietnd nos anos 1960, um grupo de monges budistas locais se
deparou com o dilema de permanecer em uma vida contemplativa de meditacdo dentro dos
tempos, ou estabelecer planos de acdo para ajudar os civis que sofriam com a guerra. Thich
Nhat Nanh foi um desses jovens monges que decidiu fazer ambas as coisas, tracando
caminhos baseados nos ensinamentos budistas para lidar com problemas e dificuldades fora
do mosteiro e dentro da sociedade, transformando-se em um dos pioneiros do que hoje
chamamos de “budismo engajado”. Nascido em 1926, tornou-Se monge aos 16 anos de idade
por escolha propria, o que ainda jovem lhe garantiu grande dominio sobre as praticas e a
filosofia budistas. Foi para o Estados Unidos em 1961 ministrar aulas sobre budismo e

religides comparadas nas universidades de Columbia (em Nova lorque) e Princeton (Nova

5 Para saber mais, procurar The mindfulness survival kit: five essential practices, Parallax Press, 2014.
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Jersey), e também com o objetivo de discutir sobre a cultura de paz e apaziguar os conflitos.
Tornou-se amigo de Martin Luther King Jr., que o indicou para o prémio Nobel da Paz de
1967. Impedido de voltar para seu pais, se radicou na Franca, onde em 1975 fundou um
centro de préatica de meditacdo e Atencdo Plena batizado de Plum Village, em homenagem
as ameixeiras que existiam no local, no qual o pesquisador da presente dissertacdo viveu
durante um ano entre 2016 e 2017.°

Muita coisa mudou nos ultimos 2.500 anos desde o nascimento de Buda. Nhat Hanh
sempre enfatizou a importancia de renovar o budismo por meio de uma reflex&o
aprofundada, transferindo a esséncia dos ensinamentos para um contexto atual e
respondendo, assim, as necessidades e aos problemas contemporaneos. Ele se tornou um dos
mestres mais conhecidos da atualidade e, definitivamente, revolucionou o que entendemos
hoje como budismo e suas praticas. Uma das mudancas que adotou foi renunciar a boa parte
dos rituais devocionais, dando mais énfase a parte pratica dos ensinamentos, 0 que abriu
espaco para a participacdo desvinculada de religides. Também se utilizou de uma linguagem
mais atual e simplificada ao explicar conceitos filosoficos importantes e muitas vezes
complexos. E manteve sua preocupacdo em estar atento e discutir os dilemas da sociedade
como um todo, tais como estresse, aquecimento global, consumismo, comunicacdo néo-
violenta, etc.

Nos dias de hoje, existem centros fundados por ele nos Estados Unidos, na
Alemanha, na Franca, na Tailandia e no Japdo. Em todos, pratica-se a Atencdo Plena, um
treino da mente e do corpo iniciado ja na hora de acordar, seguido pela meditacdo sentado
as seis horas da manhd, e que se estende ao longo de todas as atividades do dia, inclusive em
momentos como caminhadas e higienizacdo de lougas.

Ter Atencdo Plena é jogar nossa atencdo e concentragao sobre 0 momento presente e
reconhecer o que esta acontecendo nele. Segundo Nhat Hanh (2012), nossa atencéo sempre
estara direcionada sobre um objeto, e a Atencao Plena propGe quatro categorias de objetos
para se investigar e contemplar: o corpo; os sentimentos; a mente; e 0s objetos da mente
(percepcgdes). Neste momento, sua atencdo esta voltada para um objeto (este texto) que faz
parte da sua percepcao (sua Vvisdo).

Essas quatro categorias sdo conhecidas como “Os Quatro Estabelecimentos da

Atencgdo Plena”, ou “Os Quatro Fundamentos da Atencdo Plena”. Corpo, sentimentos, mente

bPara mais informacéo sobre a biografia de Thich Nhat Hanh, ver em https://plumvillage.org/about/thich-
nhat-hanh/biography/
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e percepgdes sdo também aquilo que formam nosso ser como um todo, e sdo explorados e
observados de maneira profunda no budismo. Observar a si mesmo €, necessariamente,
observar um desses objetos, assim como voltar nossa atencdo para 0 momento presente &,
necessariamente, voltar nossa atencdo para alguma dessas categorias de objeto.

Cuidar com afinco e dedicacdo e proteger nosso corpo, mente, sentimentos e
percepcdes sdo responsabilidades individuais e coletivas: o bem-estar de nosso ser € o bem-
estar dessas quatro categorias juntas. E a Atencdo Plena nos da ferramentas para nos
conectarmos e cuidar dessas categorias por meio de dois aspectos: shamatha e vipashyana.
Shamatha é uma palavra em sanscrito que significa “o ato de acalmar os pensamentos da
mente”, assim como 0s habitos, a agitacdo, a desatencao, as emocdes intensas e a pressa que
nos regem. Shamatha é parar e voltar nossa atencdo para 0 momento presente (NHAT
HANH, 2001, p. 35).

Ja vipashyana ¢ traduzido como “olhar profundamente”. A partir do momento em
gue nos acalmamos, temos concentracao e calma suficientes para observar profundamente o
objeto escolhido em nossa meditacdo. Na Atencdo Plena, escolhemos, por exemplo, nossos
sentimentos — como a agitacdo — como objeto de meditacdo com o objetivo de entender suas
causas e seu funcionamento. A Atencdo Plena cultiva concentracdo para observar, e a
concentracdo, por sua vez, produz insights. Se me sinto agitado hoje, posso refletir e perceber
que tomei muito café pela manha, usei por muitas horas a internet pesquisando diversas
coisas a0 mesmo tempo e sai com pressa em direcdo ao transito, ansioso para alguns
compromissos no trabalho. Tudo isso contribui para me deixar agitado. Atencdo Plena,
entdo, € se acalmar e olhar profundamente para o que esta acontecendo no momento presente,
dentro e fora de nos.

Ainda no vipashyana, contemplam-se conceitos fundamentais e préprios do
budismo, como a impermanéncia, o ndo-eu e o nirvana (NHAT HANH, 2001). Foge aos
limites da atual pesquisa, assim como ao dominio do pesquisador, explicar em detalhes
conceitos que 0s monges e praticantes vivenciam ha décadas. Portanto, o leitor ndo precisa
se ater a compreender essas ideias por ora. Mas, resumidamente, 0 Buda ensinou que tudo €

impermanente, e nos convida a explorar isso.

Flores, mesas, montanhas, regimes politicos, sensacfes, percepcdes,
formacdes mentais e até mesmo a prépria consciéncia. Ndo conseguimos
encontrar nada que seja permanente. Flores murcham e apodrecem, mas
saber disso ndo nos impede de gostar delas enquanto estdo vivas. Se
aprendemos a olhar para as flores com os olhos da impermanéncia, quando
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elas morrem, ndo sofremos. A impermanéncia € mais do que uma simples
ideia. E uma prética que nos ajuda a ter contato com a realidade. (...) Cada
vez que olhamos ou escutamos algo, o objeto de nossas percepcBes pode
nos ensinar sobre a natureza da impermanéncia (NHAT HANH, 2001
p.157-158).

O néo-eu, por sua vez, demonstra que ndo existe nada que tenha uma existéncia
separada e independente. Quando olhamos para a formacao de uma flor com profundidade,
percebemos que existem muitos elementos, causas e condi¢cdes que ndo sao flor dentro dela.
Vemos que para a flor estar la foram necessarios sol; terra; chuva; semente; vento; abelhas;
minhocas; gas carb6nico; tempo; e espaco. Observamos até mesmo que a flor esta la por
conta da matéria organica que se decompdés — animais, outras plantas, esterco e até mesmo
flores mortas. Se eliminamos um desses elementos, a flor deixa de existir. Segundo esse
pensamento, em cada coisa existe o todo, e no todo esta cada coisa (NHAT HANH, 2001).

O nirvana é a compreensdo da natureza do mundo e o agir de acordo com essa
natureza, aprendendo, assim, a lidar com o sofrimento humano, com apegos e percepcoes
erroneas. Para isso, é preciso transcender a dualidade e os pares de opostos (ideias de
nascimento e morte; eu e outro; um e muitos; existéncia e nao-existéncia; ir e vir). Na
realidade, o budismo oferece um mapa para trilhar um caminho, mas seria equivocado crer
que o mapa representa 0 caminho. Nao adianta entender o nirvana ou a impermanéncia
racionalmente, mas, sim, a partir de uma pratica diligente, experimentar e observar esses
conceitos na pratica. O mesmo vale para tudo o que o budismo ensina. Além disso, o
budismo propGe que coloquemos 0s ensinamentos em Xxeque, testa-los, vivencia-los,
observa-los e refletir sobre eles. Nada € para ser pego como uma fé cega: faz-se necessario
entender os conceitos de acordo com nossa propria experiéncia, e pensar sobre como podem
ser Uteis de maneira pratica no dia a dia (NHAT HANH, 2001).

Shamatha e vipashyana sdo praticas que contemplam todos o0s quatro
estabelecimentos pela Atencdo Plena. O praticante aprende como acalmar as atividades do
corpo, sentimentos, mente e percepcdes, assim como a olhar profundamente para todos eles,
entendendo sua natureza. Trata-se também de observar a si mesmo, os condicionamentos, as
habituais maneiras de pensar e de se comportar e interagir com o mundo.

Na presente pesquisa, o foco foi procurar nos artigos as duas primeiras categorias do
“Estabelecimento da Atencdo Plena”, visto que acreditamos no grande potencial de se

trabalhar o corpo e os sentimentos com as criancas e pelo fato de o corpo e 0s sentimentos
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serem mais proximos do dia a dia, o que auxilia o trabalho de uma primeira abordagem da
Atencéo Plena.

Na prética da Atencdo Plena, o sujeito e o objeto que estdo sendo contemplados na
meditacdo ndo sdo considerados entidades separadas. Quando estamos com Atencdo Plena
do corpo, a nossa atengdo abraca todo 0 nosso corpo, deixa de ser um observador externo e
distante. N&o raro, os monges se valem do exemplo de um gréo de sal que gostaria de saber
0 qudo salgado é o oceano. A Unica maneira de ele alcancar essa compressdo € se jogar no
oceano. A separacgdo entre o observador e aquilo que é observado deixa de existir na Atencao
Plena, tornando-se uma Unica coisa. A Atencdo Plena do corpo torna-se o corpo; a Atencao

Plena dos sentimentos, 0s sentimentos. Sujeito e objeto se unem simultaneamente.

1.2 A pratica de Atencéo Plena para o corpo

Na Atencéo Plena, direcionamos nossa atengdo para 0 nosso corpo comecando pela
respiracdo. Sempre estamos respirando, e, se queremos acalmar nossa mente e voltar a
atencdo para 0 momento presente, a respiragdo pode ser um Gtimo recurso para isso. Se
presto atencdo na respiracdo, necessariamente jogo o foco da minha atencéo para algo que
estd acontecendo no aqui e agora: jamais conseguirei respirar no passado ou no futuro
(NHAT HANH, 2012).

Thich Nhat Hanh (2012) sugere iniciar a pratica da meditacdo sentado indo a um
quarto ou uma sala silenciosa, sendo que

guando vocé sentar, sente de tal forma que seu corpo possa descansar.
Mantenha-se reto, com sua cabeca e sua espinha dorsal formando uma
linha reta, mas sem deixar os musculos tensionados. Sente-se (...) em uma
posicdo que seja confortavel para vocé, desde que deixe suas costas retas.
Vocé pode sentar-se em cima de uma almofado ou ndo (...). Se vocé se
sentar em uma cadeira, suas costas devem ficar retas e suas plantas do pé
apoiadas por inteiras no chdo. Encontre uma maneira de sentar-se que lhe
permita ficar pelo menos 20 minutos sem sentir-se cansado ou rigido. (p.
34) 7

Enguanto isso, mentalizar a seguinte frase:

" When you sit, sit in such a way that your body can rest. You are erect with your head and spinal column
forming a straight line, yet your muscles are completely relaxed. Sit in the lotus or half-lotus position, or in a
position that’s comfortable for you, keeping your back straight. You can sit with or without a cushion. (...) If
you sit in a chair, your back should be straight and your feet flat on the floor. Find a way of sitting that allows
you to sit for at least twenty minutes without feeling tired or stiff.”
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1. Inspirando, eu sei estou inspirando (inspirando).
Expirando, eu sei que estou expirando (expirando).
2. Inspirando, eu acompanho minha inspiracdo durante toda sua duracéo (toda

sua duracdo).

Expirando, eu acompanho minha expiracdo durante toda sua duracéo (toda

sua duracdo).

Caso a frase seja muito longa para acompanhar a respiragdo, € possivel repetir
mentalmente apenas as palavras que estao entre parénteses. Quando pensamos “inspirando,
eu sei que esse ¢ minha inspiracdo” precisamos realmente sentir a nossa respiragao
acontecendo, reconhecer ela e a sensacdo que ela nos da. Se repetimos essa frase
automaticamente, ela vira apenas mais um pensamento, e nao estaremos com a Atencdo
Plena no momento presente. Essa frase € como um guia para a nossa meditacdo, mas
precisamos torna-la real, vivencia-la, sentindo de fato acontecendo - e o que acontece E
preciso colocar toda nossa atencdo na respiracdo; respirar de tal maneira € respirar
conscientemente. (NHAT HANH, 2012)

Podemos permanecer com nossa atencado sobre a sensacédo sutil do levantar e baixar
do abddmen durante a respiracdo (colocar a mao em cima do abdémen pode nos ajudar a
sentir 0s movimentos), ou entdo sobre a sensacdo do ar entrando e saindo pelas narinas. E,
quando percebermos que nossa atenc¢ao escapou para outro lugar — algo como “preciso pagar
aquela conta de luz ainda hoje!” —, temos a tarefa de primeiro reconhecer que nos distraimos
e, entdo, gentilmente trazer nossa atencdo de volta para a respiragéo.

Trata-se de um exercicio: é preciso resgatar nossa atencdo de volta para o objeto da
meditacdo, ndo importa quantas vezes, sem reprovacao ou julgamentos. Nossa mente deve
permanecer focada na respiracdo durante toda sua duracdo, mas, para isso, S80 necessarios
pratica e treino. O importante € garantir que a pratica seja agradavel e ndo exija muito
esforco. A atencdo aqui sustenta um observar gentil e curioso, concentrado e relaxado ao
mesmo tempo.

N&o reprima seus pensamentos ou se esforce para para-los. Se vocé
realmente aproveitar cem por cento de sua inspiracdo, entdo o
pensamento naturalmente ira se acalmar e parar. Algumas vezes nos
forcamos a estar atentos. Isso ndo é bom, a atencdo plena deve ser

31



bem agradavel. A chave é tornar a pratica interessante e prazerosa.®
(NHAT HANH, 2012, p. 34, traducdo nossa)

N&o é o objetivo, também, controlar a respiragdo e deixa-la mais longa e profunda do
que ela realmente é. Queremos apensar reconhece-la tal como acontece e abrir-lhe espaco.
Se a respiragdo esta curta, percebemos que esta curta. Se esta longa, assim a notamos. Se
esta sem ritmo ou rapida demais, percebemos que esta sem ritmo ou rapida demais. A medida
em que colocamos a atencdo na respiracdo e a percebemos, ela naturalmente se torna mais
profunda e calma.

Uma das principais maneiras de reorientar nossa reagdo ao estresse, assim como
estimular o sistema parassimpatico, é através de nossa respiracdo, que esta intimamente
ligada a aspectos como vitalidade, emocbes, mente e sistema nervoso (FARHI, 1996;
STERN, 2019). De acordo com Farhi (1996), quando vivenciamos uma situacdo que
apresenta perigo, nossa respiragdo automaticamente entra em um estado de hiperventilacao
(sutil ou ndo): seu ritmo fica rapido; a duracéo entre a inspiracdo e a expiracéo € reduzida; e
esse movimento de oxigenacdo em nosso COrpo comumente se concentra no peito e torax.
Quando estamos relaxados e tranquilos, por sua vez, a respiracdo tende a comecar no
abdémen e ir como uma onda para outras partes do corpo (lombar, costas, peito, etc), em um
ritmo calmo e compassado, com inspiracdes e expiracdes longas e pausas no final de cada
expiracao.

A partir do momento em que nos concentramos em nossa respiragdo, seu movimento
e sensacdes por ela provocadas, naturalmente a deixamos mais calma e profunda. A medida
em que a atencdo mergulha na respiracdo, corpo, mente e respiracdo tornam-se uma unica
coisa (NHAT HAHN, 2012). Ao praticar a respiracdo junto com a Atencdo Plena, €
instaurado um espaco de pausa para 0 organismo, que consegue, enfim, descanso e
restauracao.

A respiracdo consciente também trabalha muito com o retornar para si mesmo e com
0 gerenciamento de estimulos recebidos, diminuindo-os e, a0 mesmo tempo, focando em um
Gnico — minimizo ou deixo de dar atencdo para meus pensamentos e mantenho a
concentracdo apenas na minha respiracao e no meu corpo (FARHI, 1996; STERN, 2019).

Segundo Thich Nhat Hanh (2012), quando prestamos atencdo em nossa respiracao,

a) nos tornamos mais calmos, e ndo ficamos mais dominados por ansiedades
e preocupacoes;

8 “Don’t suppress your thinking or make effort to stop it. If you really enjoy your in-breath one hundred
percent, then thinking suddenly stops. Sometimes we try to force ourselves to be mindful. This isn’t good.
Mindfulness is very enjoyable. The key is to make it interesting and pleasant.”’
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b) ela se torna mais regular, cultivamos espaco para paz e alegria, e nos
sentimos mais estaveis em cada momento;

C) retornamos para nGs mesmos e restauramos a unidade entre corpo e mente.
Essa integragao nos permite estar em real contato com o que est4 acontecendo
no momento presente, onde esta a esséncia da vida.

Imagine alguém andando num parque junto com seus familiares. Se o pensamento
desse sujeito estiver nos resultados que deve apresentar no dia seguinte no trabalho,
dificilmente ird4 aproveitar o passeio, reparar no que acontece ao redor e oferecer sua
presenca real para quem esté por perto. Seu corpo estara no parque, mas sua mente, em outro
lugar, dissociada dele e do momento presente. Quando a reunido tiver enfim passado,
grandes sdo as chances de sua mente se ocupar com outra meta. O habito de correr em direcao
ao futuro, acreditando que estaremos mais tranquilos ou felizes depois de terminar ou
conseguir determinada coisa, € muito recorrente no periodo pos-industrial e pds-moderno.
Ou entdo o habito de se ater a arrependimentos e eventos passados. Existem também as
projecdes de como gostariamos que as coisas fossem. Raramente nos mantemos no momento
presente, sem distracGes e projecOes, calmos e tranquilos, reconhecendo que ja temos
diversas condicdes para ser feliz (NHAT HANH, 2012).

O budismo néo incentiva uma vida sem planejamentos. Porém, a hora que for para
passear em um parque € a hora de passear e aproveitar o parque. A hora dedicada a descansar
é feita para descansar. O momento do trabalho, de trabalhar. Quando for para tracar planos,
é a vez de parar tudo e planejar. Portanto, segundo o budismo, a unido entre mente e corpo
é a base para um contato significativo com a vida, e podemos estabelecer essa unidade por
meio da respiracao consciente.

Continuando os ensinamentos de Thich Nhat Hanh (2012) para a pratica da
meditacdo, 0 proximo exercicio preve:

3. Inspirando, eu observo todo o meu corpo (todo 0 meu corpo).

Expirando, eu observo todo o meu corpo (todo 0 meu corpo).

Agora jogamos a nossa atengdo para todo 0 nosso corpo, € ndo apenas para a
respiracdo, com o objetivo de proporcionar harmonia entre corpo e mente. Percebemos
nossas sensacdes, posicdes e partes do corpo que estdo tensionadas, com dores, assim como
aquelas que estdo calmas relaxadas. Podemos perceber também a temperatura da sala, o
vento passando pela pele, ou as partes do corpo que estdo em contato com o solo, entre outras
coisas. As vezes, ficamos durante uma hora escrevendo no computador e nos esquecemos

de que temos um corpo, deixamos de nota-lo, de perceber se estd confortavel, tenso ou
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cansado. Nos movimentamos o tempo todo, mas muitas vezes estamos dissociados do
movimento ou da acdo propriamente dita.

Assim, o terceiro exercicio tem como objetivo nos trazer de volta para esse corpo,
para nos reconciliarmos com ele, cuidar dele, olha-lo profundamente e entendé-lo, assim
como permitir que transformacOes e restauracdes acontecam. Na préatica da meditacdo, a
distincéo entre corpo e mente deixa de existir, e, durante esse exercicio, o praticante usa a
respiracdo para unir o corpo e a mente. Unir corpo, respiracdo e mente é retornar-se para a
nossa raiz no budismo, nos permitindo entdo estar presentes no aqui e agora de maneira
profunda. (NHAT HANH, 2012).

Nosso corpo e suas fungdes internas operam um grande trabalho para nos manter
vivos. Nosso coracao e nosso diafragma ndo param de trabalhar nunca — inclusive nas horas
em que estamos no mais profundo sono (FARHI, 1996). Ainda assim, raramente tiramos um
momento para nota-lo, agradecer e permitir um espaco de tempo para ele descansar. Quando
reparamos nele, geralmente olhamos para nosso cabelo, rosto, pele e aparéncia estética, mas
raramente paramos para observa-lo de maneira mais aprofundada e interna. O exercicio trés
nos da a oportunidade dessa aproximacdo, perceber o corpo, acalma-lo, observar
profundamente o que estd acontecendo com ele e qual é a sua natureza. Nisso, trazemos a
atencdo para cada parte do nosso corpo, e, depois, para todo o conjunto, apenas reconhecendo
0 que esta acontecendo, sem reprimir ou querer mudar nada.

A medida em que a préatica avanca e os trés Gltimos exercicios s&o cumpridos da
maneira correta, caminha-se, naturalmente, para o objeto de contemplacdo do quarto
exercicio:

4. Inspirando, eu acalmo o meu corpo (acalmo o meu corpo).

Expirando, eu acalmo o meu corpo (acalmo o0 meu corpo).

Thich Nhat Hanh (2012) insiste que precisamos reaprender a arte de descansar e
relaxar, e voltar a ter confianca na capacidade do corpo de se restaurar e curar. O objetivo
do quarto exercicio é acalmar o corpo, mas também acalma mente e respiracdo. Durante 0s
exercicios existe essa separacdo didatica para facilitar a concentracdo em cada objeto. Mas,
quando acalmo um deles, naturalmente acalmo os outros dois, da mesma forma que quando
minha respiracdo esta agitada, naturalmente meu corpo e mente também o estardo. A
interdependéncia € um ensinamento muito importante no budismo.

Nesse exercicio, a respiracdo € usada como um meio para perceber essa tranquilidade

ao acalmar as atividades corporais, mas, antes de isso ocorrer, é necessario acalmar a propria
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respiracdo, abrindo espago para que ela naturalmente encontre um ritmo estavel e calmo.
Quando respiramos, podemos sentir o ar entrando e acalmando todas as células do nosso
corpo. Como Farhi (1996) nos lembra em seu estudo sobre a respiracdo, sdo as células que
desejam respirar para ter energia para trabalhar, portanto, a qualidade da nossa respiragao
influencia inteiramente no funcionamento de cada célula do nosso corpo.
Uma alternativa proposta pelo quarto exercicio é:
- Inspirando eu percebo meu pé, expirando eu relaxo meu pé.

Inspirando eu percebo minha perna, expirando eu relaxo minha perna.

E seguir por todas as partes do corpo, passando pelo tronco, lombar, bragos, pescoco,
rosto, até chegar no couro cabeludo. Essa pratica também é conhecida como “relaxamento

profundo”, ou “scanner corporal”

1.3 A pratica de Atencéo Plena para os sentimentos

Existem trés categorias de sentimentos: neutros; prazerosos; e ndo prazerosos. A
Atencdo Plena dos sentimentos acontece quando os identificamos e entramos em contato
com eles a medida em que se manifestam, permanecem e vao embora N0 NOSSO COrpo € na
nossa mente. Antes de lidar com os sentimentos ndo prazerosos, recomenda-se reconhecer
aqueles prazerosos disponiveis no momento presente, assim nos sentiremos mais fortes e
estaveis na hora de contemplar, reconhecer e transformar sentimentos negativos e pesados
dentro de nbs. A partir da pratica dos exercicios anteriores, naturalmente cultivamos
internamente uma sensacdo de bem-estar, calma e felicidade. Ao estimular o sistema
parassimpatico; acalmar nossa respiracdo; desacelerar nossas atividades corporais; e
gerenciar e minimizar estimulos internos, externos e o estresse, entramos no que o

neurocientista Hanson (2013) chama de “zona verde”, segundo a qual

sua rede de neurdnios deixa de estar em um estado de déficit ou perturbacéo, e o
seu hipotalamo torna-se menos ativo. A medida em que esse controle central que
regula sede, fome e desejos se acalma, se acalma também a sensacdo de falta, de
pressdo e exigéncia. Em seu cérebro como um todo havera cada vez menos
processos relacionados a aversao e apego. Preocupacdo, irritabilidade, decepcéo e
vergonha diminuem junto com a sensacdo de falta de alguma coisa e perturbacéo.
Enquanto vocé descansa mais profundamente nesse modo responsivo, 0 processo
neurobioldgico que causa estresse, medo, frustracdo e dor de cabeca — sofrimento,
de modo geral — é gradualmente extinguido (HANSON, 2013, p. 41, traducdo
nossa).’

% Your neural networks are no longer in a state of deficit or disturbance, and your hypothalamus becomes less
active. As this central controller of thirst, hunger, lust, and other drives quiets down, so does the sense of lack,
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Dada a importancia dos sentimentos positivos, entramos entdo no proximo bloco de
exercicios:

5. [Inspirando, me sinto feliz (feliz).

Expirando, me sinto feliz (feliz).

Contemplamos as condic6es da nossa felicidade ja existentes no momento presente.
Como ja mencionado, a prépria prética, se feita de maneira correta, ira trazer sentimentos
positivos para nosso corpo e nossa mente. Além disso, reservar alguns minutos do dia para
prestar atencdo em n6s mesmos e cultivar siléncio e tranquilidade pode ser visto com uma
condicao de felicidade por si s0, ou entdo podemos nos sentir felizes simplesmente por estar
respirando e vivos. Podemos refletir sobre a boa satde do nosso coracgdo, a salde dos nossos
olhos que nos permite enxergar, 0 apoio que temos da nossa familia, o por do sol na janela.
Evidentemente existem problemas e dificuldades em nossas vidas, mas € preciso aprender a
cultivar um contentamento auténtico com aquilo que ja temos no aqui e no agora. Para fazer
a pratica da maneira correta, € importante realmente cultivar e sentir a felicidade dentro de
nos. Nao basta apenas repetir a palavra “felicidade”. Aprender a reconhecer e cultivar
sentimentos felizes dentro de nés no momento presente € uma pratica muito importante na
meditacdo. (NHAT HANH, 2012)

De modo geral, deixamos de notar nossos sentimentos nos Gltimos tempos. Também
perdemos o costume de notar o quanto eles influenciam no direcionamento dos nossos
pensamentos e de nossa mente, ou entdo quais foram as condicBes que fizeram nosso
sentimento se manifestar. Se estou me sentindo triste, devo investigar 0 que causou essa
tristeza, da mesma forma que quando me sentir feliz. Todas estas sdo préaticas importantes
na Atencdo Plena. A respiracao consciente nos ajuda a retornar para nossos sentimentos para
reconhecé-los, nos reconciliar com eles e olhar profundamente para a sua natureza, tornando
possivel nosso entendimento sobre eles. Os sentimentos podem ter uma origem fisioldgica

ou psicolégica. Alguém pode ter um sentimento prazeroso despertado em seu corpo ao tomar

pressure and demand. In your brain as a whole, there is less and less basis for aversion, grasping, and clinging:
in a word, craving, broadly defined. As deficit —and disturbance-based motivations fall away, so do worry and
irritability, disappointment and drivenness, hurt and shame. As you rest more and more fully in the responsive
mode, the underlying neurobiological cause of stress, fear, frustration, and heartache — suffering, also broadly
defined — are gradually extinguished.
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um banho quente em um dia frio. Ou entdo essa pessoa pode ter um sentimento prazeroso
relacionado & mente ao ter uma boa conversa com uma pessoa querida.

Ainda observando profundamente nossos sentimentos, podemos também descobrir
quais frutos eles produziram em nosso corpo, em nossa mente, assim como no ambiente e
na dimensdo social. Ao fumar um cigarro, posso ter um sentimento prazeroso. Mas se
observo profundamente esse sentimento, posso refletir e até mesmo sentir o efeito do cigarro
no meu pulmao e no resto do corpo. Posso refletir sobre a relagcdo do cigarro com o cancer
de pulm&o, com minha respiragdo, ou com a minha falta de vitalidade. E, se continuar
observando com atencdo, surgem a cabeca a quantidade de solo, de agrotoxicos, de agua e
de trabalho humano empregada na producgéo das folhas de tabaco, assim como todas as
toxinas que ingiro junto com a fumaca. Posso entender também que estou produzindo com
as bitucas um lixo que néo e reciclavel.

Apegar-nos a sentimentos prazerosos e evitar 0s negativos seria um grande erro no
caminho da meditagdo. Precisamos observar e lidar com os outros sentimentos também
(NHAT HANH, 2012).

Em seguida, vem os dois proximos exercicios:

6. Inspirando, eu observo 0 meu sentimento (observo 0 meu sentimento).

Expirando, eu observo o meu sentimento (observo o meu sentimento).

7. Inspirando, eu acalmo o meu sentimento (acalmo meu sentimento).

Expirando, eu acalmo o meu sentimento (acalmo meu sentimento).

Aqui prestamos atencdo no sentimento que esta presente no momento da meditacao.
E um exercicio que nos ajuda a perceber todos os sentimentos — positivos, negativos ou
neutros. Independentemente de qual sentimento estiver presente, € possivel identifica-lo,
reconhecer que esta aqui, manter contato com esse sentimento na medida em que aparece,
permanece e vai embora, e jogar a luz da atencao plena sobre ele.

Saber lidar com sentimentos negativos e desconfortaveis é igualmente muito
importante, e 0 praticante ndo deve ter pressa em encerrar ou evitar esse sentimento.
Reprimir um sentimento negativo é igual a reprimir a si mesmo (NHAT HANH, 2012). A
habilidade de permanecer junto com um sentimento negativo e dificil, ou um desconforto
corporal, e manter-se calmo e centrado, € um principio importante na meditacdo (STERN,
2019). E fundamental entrar em contato com nosso sentimento negativo e o aceitar com

cuidado, afeto e ndo violéncia. Se reprimimos um sentimento de raiva dentro de nds,
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possivelmente s6 aumentaremos ainda mais a guerra interna que esta acontecendo. Quando
aceitamos o que sentimos, nossa mente fica mais relaxada e tranquila. Identificar o
sentimento pelo seu nome também pode nos ajudar a acessa-lo e reconhecé-lo de forma mais
clara e aprofundada. Quando sinto raiva, sei que a raiva esta dentro de mim, aceito isso, e
ndo tento reprimir ou fugir dela.

e Inspirando, eu sei que estou sentindo raiva.
e Expirando, eu acolho a raiva dentro de mim.

O observar profundamente é baseado na ndo dualidade. Desta forma, ndo vemos a
raiva Como uma inimiga que nos invade, mas enxergamos que naquele momento somos
aquela raiva, e a acompanhamos respirando conscientemente. N&o precisamos nos opor,
expulsa-la ou ignora-la. Quando praticamos o observar profundo, ndo levantamos barreira
entre o que é bom e ruim, nos transformando num campo de batalha. Entramos em contato
com a raiva através de um ato de extrema honestidade e abertura e entendemos que cada
sentimento tem o direito de estar ali. Abracamos esse sentimento com a atencao plena, damos
espaco e o reconhecemos. Aos poucos, respirando conscientemente, 0 acalmamos e o
transformamos. E, com a pratica, gradualmente aumentamos nossa capacidade de receber o
que estamos sentindo e 0 quanto isso constroi nossa resiliéncia.

A tradicdo budista compara nosso corpo a um rio sempre em movimento: cada
sentimento que nos percorre é como uma gota da agua. Observar nossos sentimentos é se
sentar a margem desse rio de sentimentos e identificar cada um na medida em que passam.
E entender que se relacionam entre si. Apegar-se ou rejeitar um sentimento que surge seria
0 mesmo que entrar no rio para pega-lo ou expulsa-lo.

Uma coisa € ficar irritado, e deixar que essa irritacdo assuma o controle da situacéo.
Porém, quando estamos atentos ao que esta acontecendo dentro de nds e ndo reagimos de
impulso, o cenario comeca a mudar. Percebemos que a irritacdo chega, mas ela ndo esta mais
sozinha — existe a Atencdo Plena que reconhece a irritacdo, acalma-a e aos poucos a
transforma. Nao temos o controle sobre quais emocdes chegardo até nds, mas temos o
controle de como lidar com essa emocdo e de como recebé-la e responder a ela.

Despendemos certa forca quando tentamos controlar todas as circunstancias que nos
atingem, mas nem sempre conseguimos, e podemos nos sentir frustrados. Por outro lado, é
também necessaria uma forca interna ao abrir mdo de querer controlar todas as situacdes

pelas quais passamos. No budismo, essa Ultima opcao é considerada uma forga interna mais
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nobre. O que n&o significa conformismo, mas resiliéncia, flexibilidade, estar aberto para as
coisas que aparecem e para as coisas que vao embora.

Esclarecemos um pouco sobre como estimular os sentimentos positivos e aceitar e
lidar com os negativos. Mas por enquanto ainda ndo trabalhamos com aquilo que representa
a maioria dos nossos sentimentos: 0s neutros. Imagine um pai e uma crianga sentados em
um quintal durante um dia de primavera. O pai esta praticando a respiracdo consciente e se
sentindo feliz por estar junto ao seu filho na natureza, em um momento de descanso e
tranquilidade. Ele observa as plantas, passaros e flores a sua volta, e se sente feliz. Ja a
crianca esta entediada, ainda que esteja no mesmo ambiente em que o pai. Ha alguns minutos
seu sentimento era neutro, mas, por ndo saber como lidar com esse sentimento, tornou-se
tédio. Entdo, querendo evitar esse sentimento nao prazeroso, levanta-se, entra em casa e liga
a TV. Se ndo sabemos como lidar com um sentimento neutro, existe uma grande
possibilidade de ele se tornar negativo. Mas, se mantemos esse sentimento neutro sob a luz
da Atencdo Plena, ele se torna um sentimento positivo e de bem-estar.

Todos sabemos o0 quéo desconfortavel € uma dor de cabeca forte e o quanto ela nos
impede de nos sentir tranquilos e felizes. Uma dor de cabeca pode atrapalhar o trabalho, o
descanso e o dia como um todo. Quando passa, temos uma sensacao prazerosa de alivio e
conforto. Depois de alguns dias nos esquecemos de apreciar nossa boa saude e auséncia de
dores, e a dor de cabeca ja ndo mais presente se torna um sentimento neutro. Mas, se jogamos
a luz da Atencdo Plena para o sentimento neutro de ndo sentir dor de cabeca, podemos
transforma-lo em um sentimento positivo e prazeroso (NHAT HANH, 2012).

Todas as praticas destacadas estdo relacionadas com a meditacdo sentado. Mas deve-
se levar a Atencdo Plena para todas as atividades do dia a dia, caso contrario ela ndo sera
muito eficiente nas transformag6es ocorridas. A consciéncia e a qualidade da atencdo voltada
para nosso corpo e nossos sentimentos exploradas na meditacdo sentada podem e devem ser
expandidas para os momentos fora da almofada ou da cadeira.

Quanto ao corpo, encontramos a sugestdo das seguintes praticas:

1) Respiracdo consciente enquanto realizamos atividades do dia a dia;
2) Reconhecer e acalmar o corpo durante e entre as atividades do dia a dia;

3) Reconhecer a posicdo corporal que o praticante se encontra: estar de pé, sentado,

andando, deitado, e saber que vocé esta de pé, sentado, andando, ou deitado;
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4) Reconhecer as agdes do corpo: agachando, bebendo &gua, levantando um copo de

agua;

5) Perceber a interdependéncia entre corpo e mente.

E, quanto aos sentimentos, encontramos as seguintes indicagoes:

1) Observar nossos sentimentos;

2) Acalmar nossos sentimentos;

3) Cultivar sentimentos de felicidade e alegria;
4) Transformar nossos sentimento negativos;

5) Transformar nossos sentimentos neutros em positivos.

Quando praticamos a Atencédo Plena, ndo precisamos ir para outro lugar além do em
que ja estamos, nem € preciso fazer outras coisas diferentes daquelas que ja fazemos.
Podemos continuar as mesmas atividades da mesma forma — andar, sentar, trabalhar, comer
e conversar. A Unica diferenca € a qualidade da atencdo que cultivamos frente ao que

acontece dentro e fora de nos.

1.4 Atencdo Plena na sala de aula

Como seres humanos, temos a capacidade de estar atentos ao que acontece dentro e
fora de nos, e de refletir e entender a interacdo entre essas duas dimensdes. Temos a
capacidade de prestar atencdo em nossa respiragdo, corpo, pensamentos e emocdes, assim
como observar, refletir e gerenciar nossos impulsos e acdes, além de seus efeitos em nosso
ambiente (BANDURA, 1982, 1986).

Nas salas de aula, constantemente pedimos aos alunos para prestar atencdo, mas, em
geral, ndo ensinamos como fazer isso de maneira sistematica. Temos como padrdo uma
educacdo que valoriza a competicdo, a performance, a produtividade e o raciocinio l6gico,
deixando de explorar as nossas proprias dimensdes sensoriais e emocionais. Somos
ensinados Matematica, Portugués e Geografia, entre outras disciplinas importantes para a
formacéo intelectual e cidada do jovem. De forma geral, porém, ndo aprendemos sobre a

geografia do proprio corpo, e seu funcionamento sutil.
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A identidade e a formac&o do nosso corpo € muito mais do que a aparéncia externa.
Existem diversas coisas acontecendo dentro de nos que sdo verdadeiramente importantes —
COMO mensagens que nNOssOs sistemas corporais emitem e que sdo ignoradas e sensacgdes
prazerosas nas quais podemos nos apoiar e descansar. Experimentamos nés mesmos e o
mundo por meio do nosso corpo, sempre acompanhado por padrfes de pensamentos,
sensagBes, sentimentos, ritmos biolégicos. E importante explorar esse espago com as
criancas, habitar o corpo, viver dentro dele, entender como € essa casa, refinar suas sensacoes
e sensibilidades. E preciso aprender a perceber a raiva, e a saber lidar com ela; saber quando
nosso corpo esta cansado, e como descansar e relaxar. E necesséario aprender a prestar
atencdo no que esta acontecendo em nods e no ambiente a nossa volta.

Muitos de nos vivemos constantemente estressados, incluindo os alunos. Como ja
vimos, esse estresse pode ser gerado pelos estimulos excessivos que recebemos durante
nosso dia, por demandas externas e internas, ou pelo habito de acelerar nossas atividades e
realizar maltiplas tarefas ao mesmo tempo. O estresse que 0s alunos sentem pode tambem
estar relacionado ao ambiente em casa, ou mesmo ao escolar, e a dificuldade que tém de
aprender.

O excesso de estresse pode causar impactos negativos na saude do nosso organismo,
como ja mencionado anteriormente, assim como pode afetar nossas fungdes executivas como
nossa capacidade de planejamento, controle impulsivo e comportamental, assim como a
nossa organizacao, resiliéncia, e memoria. (GATHERCOLE 2008; SCHMEICHEL 2007,
GREENBER 2007). Estudos ja mostraram que Atencdo Plena reduz niveis de estresse,
depresséo, ansiedade, comportamentos hostis, e fortalece funcbes executivas, a compaixao
e a empatia nos adultos (KABAT-ZINN 1982; 1992; 1985; 1986 SHARPIRO 1998;
CHAMBERS 2008; RIGGS 2004).

Ja pesquisas com criancas do primeiro, segundo e terceiro ano do Ensino
Fundamental demonstram que a Atencao Plena fortalece a atencdo, suas fungdes executivas,
a aprendizagem, e promove comportamentos sociais positivos (NAPOLI 2005; FLOOK
2010; JENNINGS 2009). A Atencao Plena ndo é um agenciamento de si em direcdo a um
aperfeicoamento longe do alcance. Mas um aprender a acomodar-se dentro de si mesmo, um
ato de nos sentirmos confortaveis com nosso corpo, nossos sentimentos e 0 momento
presente. Atencdo Plena é o retornar para 0 momento presente, de novo e de novo, e aprender
a enxergar suas potencialidades, a beleza dentro dele e as dificuldades também, e assumir a

reponsabilidade de lidar com tudo isso.
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Quanto antes comegar o0 ensino de Atencédo Plena para as criangas, mais facilidade e
familiaridade elas terdo com assuntos relacionados a atencdo, concentragdo, e percepcéo
corporal e emocional. Estamos falando de fatores que sdo proximos e participam do dia a
dia de cada um de nés. A Atencédo Plena ndo é um conjunto de préaticas que serve para todas
as pessoas, nem seré ela sozinha a solucdo de todos os problemas apontados ao longo dessa
pesquisa. Mas, se existe a potencialidade de ajudar um grupo de pessoas — neste caso,
criangas — e de ser mais um dos conhecimentos humanos que podem apontar dire¢des para
lidar com alguns problemas e situagdes que encontramos no dia a dia, entdo sustentamos a
ideia que ela deve ser implementada nas escolas, assim como discutida com mais frequéncia
em pesquisas académicas, como ja acontece em outros paises.

Mas quando falamos em promover as praticas nas escolas, as criangas nao serdo as
tnicas com um grande desafio pela frente. E necessario que as politicas pablicas invistam
em formacao de professores, ja serdo eles responsaveis por transmiti-las. N&o se trata de um
novo conteudo que deve ser repassado mecanicamente. Antes de ser ensinado, o professor
precisard interiorizar essas praticas e torna-las presentes em seu dia a dia. E quanto mais o
corpo docente como um todo estiver ciente e incluidos no programa, maior sera a presenca
desses ensinamentos no cotidiano da crianga, assim como sua compreensao e assimilacéo,
potencializando os beneficios.

Também sera necessario reservar momentos e horarios no cotidiano da escola para
as secdes de percepc¢do da respiracdo e relaxamento profundo, assim como momentos para
discutir sobre emoc0es, sensacdes, como respirar de maneira apropriada e com qualidade,
etc. Permitir que as criancas formem grupos pequenos para compartilharem como o
desenvolvimento da pratica estd se dando, dividindo suas dificuldades e conquistas. E se
possivel, pensar na estrutura do espaco, possibilitando que os alunos possam sentar-se
confortavelmente e deitar-se no chao com almofadas apropriadas. Ndo menos importante, é
estabelecer um plano de continuidade. O programa idealmente devera acompanhar o alunos
durante anos de aprendizagem e aprofundamento, fazendo parte permanente do contexto

escolar.
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2. AUTORREGULACAO: COMO ESTA O SEU APRENDIZADO?

Bandura (1982, 1986), por meio de um vasto estudo sobre 0s processos cognitivos e
de aprendizagem, se interessou pela capacidade de agenciamento do ser humano. Nela, o
individuo ndo é visto apenas como um produto do seu ambiente, mas como um agente capaz
de interferir em seu meio, modificar seu préprio comportamento, antecipando causas e
efeitos, de forma que pode direcionar a sucessao dos acontecimentos para 0s seus proprios
objetivos. O que ndo significa que tenhamos dominio absoluto sobre a situacdo, mas apenas
em partes, pois da mesma forma que influenciamos nosso entorno, somos influenciados por
uma diversidade de fatores externos, muito dos quais ndo temos controle (POLYDORO,
AZZI, 2009).

A ideia de agéncia € um dos fundamentos teodricos que ajudou Bandura a elaborar o
conceito guarda-chuva da autorregulacdo: um processo ciclico no qual o individuo encontra
meios para gerenciar seu proprio comportamento, pensamentos e emog¢des com o0 objetivo
de atingir metas pessoais. Dentro do processo de autorregulacdo, existem trés fases
essenciais que funcionam de maneira integrada: a autoobservacao; o processo de julgamento;
e a autorreacdo. Em outras palavras, o individuo observa a si e acumula informacdes e
impressoes, julga e avalia a qualidade de seus comportamentos e efeitos no ambiente e,
enfim, reflete sobre seus mecanismos de reacdo e de escolhas nas situacdes em que ele se
encontra, para perceber se elas o ajudaram ou ndo a alcancar sua meta (LOURENCO,
PAIVA, 2016; POLYDORO, AZZI, 2009).

De acordo com Lourenco e Paiva (2006, p.13), Bandura entende a competéncia

autorregulatéria

como um mecanismo de controle interno, que medeia as influéncias
exteriores e faculta um apoio para as acdes intencionais, possibilitando aos
individuos o controle dos seus sentimentos, pensamentos, motivagdes e
acOes. Este sistema é de utilidade fulcral porque possibilita uma
transferéncia gradativa do controle externo pelo controle interno do
comportamento do individuo.

Toda essa elaboracao realizada pelo estudioso e psicologo canadense permitiu a
outros pesquisadores expandir esse conceito na elaboracdo de outros modelos de
investigacao e intervencdo, por exemplo, os que tratam especificamente da aprendizagem,
no campo da educacgdo. Entre os ensinos fundamental e médio, o aluno passa pelo menos
doze anos de sua vida na escola, espago em que entra em contato com uma grande quantidade
de conteudo das disciplinas oferecidas. No entanto, alguns aspectos relacionados com a
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aprendizagem geralmente ndo sdo abordados. Da mesma forma que em geral ndo os
ensinamos como prestar atengdo, também ndo oS ensinamos sistematicamente como
envolver-se com 0s processos de aprendizagem de maneira profunda e segura, € como
alcancar os resultados esperados (LOURENCO, PAIVA, 2016).

Na escola aprendemos sobre os nimeros, sintaxe, respiracao celular, a dindmica dos
elementos quimicos, mapas geopoliticos e planos econémicos, mas ndo aprendemos sobre
como aprender tudo isso, e sobre como potencializar e facilitar essa aprendizagem. Trata-se
de um assunto relevante na medida em que a autorregulacdo da aprendizagem pensa como
adquirir de maneira deliberada e controlada o conhecimento, da mesma forma que reflete e
promove acles a cerca da motivacdo e das dificuldades na aprendizagem, do exercicio de
autonomia, da pro atividade e do protagonismo. E, ndo menos importante, estamos diante de
um dos caminhos que podem ajudar significativamente no problema do insucesso e do
abandono escolar, uma das maiores preocupacio atuais frente a escolaridade (ROSARIO,
2004; LOURENCO, PAIVA, 2016).

2.1 Aprender a aprender

Adotar a perspectiva da autorregulacdo no contexto educacional é compreender que
0 aluno deixa de ser um agente receptivo e passivo de conhecimento, assumindo um
posicionamento ativo, a partir do qual passa a controlar e refletir sobre sua propria
aprendizagem. Trabalhando por meio de seus recursos metacognitivos, motivacionais e
comportamentais, o individuo utiliza ferramentas que podem ajuda-lo ndo s6 no contexto
escolar, mas também no desenvolvimento de si préprio na vida como um todo
(ZIMMERMAN, 1990; LOURENCO, PAIVA, 2016). O aspecto metacognitivo refere-se ao
planejamento, levantamento de metas, auto-observacdo e autoavaliacdo. Na vertente
motivacional, cultiva qualidades como o interesse, o esforco e a persisténcia, assim como o
exercicio do foco da atencdo, e de aprender a lidar com distratores e emog¢des que podem dar
suporte ou prejudicar os estudos. Por fim, na vertente comportamental, o aluno trabalha o
autocontrole: criar condi¢6es favoraveis no ambiente para ajudar a alcancgar seus objetivos e
cultivar comportamentos facilitadores do processo de aprendizagem (LOURENCO, PAIVA,
2016).

Todas essas etapas sdo de extrema importancia e sdo dependentes entre si. De nada
adianta o aluno estabelecer metas se ndo conseguir gerenciar seu comportamento, motivacao,
tempo e espago para alcanca-las. N&o é efetivo passar por todo o processo de planejamento
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e execucdo dos estudos se ndo é cultivada a capacidade de observar a si mesmo para avaliar
como foi seu rendimento e quais foram os fatores que o ajudaram a cumprir a tarefa, bem
como 0s que o atrapalharam.

O conjunto dessas competéncias é desenvolvido por meio das relagdes sociais e
estruturais, que, na teoria, denomina-se modelagcdo (POLYDORO, AZZI, 2009). Bandura
(1986) entende o ser humano a partir de uma dindmica envolvida em fatores pessoais,
comportamentais e ambientais. O individuo ndo é um ser isolado, mas influencia e é
influenciado pelo ambiente em que vive e pelas pessoas ao seu redor. Ter o controle sobre
si ndo é uma qualidade inata do ser humano, mas € algo que se adquire através do exemplo.
Na modelacéo, o aluno aprende 0s processos autorregulatorios mediado por uma pessoa que
jatem experiéncia e conhecimento sobre essas estratégias. Outra possibilidade seria aprender
por livros, internet, dudios, entre outros. Idealmente, essa influéncia deveria partir da propria
escola e do ambiente de aprendizagem, isto é, dos professores e seus pares em sala de aula.
O professor seria o0 responsavel por, além de compartilhar os contetdos classicos do
curriculo — como matematica ou portugués —, acompanhar os alunos em suas aprendizagens,
demonstrando e pensando em conjunto modos de avaliar os recursos ao alcance para facilitar
e aprofundar os estudos, assim como planejamentos, execucdo e avaliagdo de todo o
processo.

A medida em que o aluno aprende por meio do exemplo, é importante aos poucos
interiorizar esses conhecimentos, reflexdes e comportamentos, fornecendo-lhe autonomia e
autoridade proprias para saber quando e como usa-las sem precisar de ajuda. O que nédo
significa que a ajuda social deva ser evitada, posto que sempre serd fundamental para
adquirir novos conhecimentos sobre como lidar com o caminho da aprendizagem e seus
desafios.

A autorregulacdo pode ser vista como uma pratica que, uma vez amadurecida e
interiorizada, fornece ferramentas para o estudante aprender a monitorizar seus
comportamentos, se organizar e planejar, refletir sobre si, assim como trabalhar com seu
senso de metas e, por isso mesmo, de proposito. O individuo autorregulado sente-se cada
vez mais capaz de completar tarefas, assumir responsabilidades, organizar sua vida e lidar
com dificuldades. Fica claro que a autorregulacdo tem um grande potencial de ajudar na
formacdo e no desenvolvimento do sujeito com qualidades positivas e necessarias para
enfrentar parte das adversidades da vida como um todo.

Torna-la uma realidade possivel nas escolas, contudo, ndo é tarefa tdo simples.
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Como vimos, todos esses processos sdo desenvolvidos pela modelagéo, e o professor ganha
um papel importante nessa equacao. Parte do problema é que

a maior parte dos educadores de hoje vivenciou uma escolarizagédo
tradicional, muitas vezes mecanica e esvaziada de sentidos. Ser “autor de
mudangas” exige dos professores o desenvolvimento de suas proprias
habilidades. Estes, para tanto, precisam que os gestores da escola cumpram
seu papel na valorizacdo, formagdo e apoio da equipe docente, ancorados
por politicas publicas claras, consistentes e eficazes (ABED, 2014 p.18).

Nesse sentido, o ensino de estratégias de aprendizagem se faz necessario. Ao nosso
entender, dois aspectos sdo importantes para que isso ocorra. O primeiro refere-se a
formacdo inicial e continuada dos professores: estudar o conceito de autorregulacdo e
colocé-lo em prética no dia a dia em sala de aula pode auxiliar no processo de garantir que
0s alunos se tornem mais autbnomos em relacdo a prdpria aprendizagem — mas
reconhecemos que somente a formacdo docente ndo basta. O segundo fator diz respeito a
uma politica de acompanhamento dos docentes e discentes no fazer pedagogico e, nesse

sentido, a parceria entre escola e universidade pode ser uma boa alternativa.
2.2 O controle da atencao

O aluno autorregulado constantemente gerencia seus estudos estabelecendo metas, e
0 sucesso de sua autorregulacdo depende do quanto foi capaz de realizar e se aproximar do
que fora planejado. Por outro lado, quando ndo consegue concluir os estudos da forma
imaginada, € de igual importancia estar atento e avaliar o porqué disso ter ocorrido durante
0 processo, modificando entdo seu comportamento no futuro. Dessa forma, outros eventuais
erros da mesma natureza serdo evitados, e possiveis obstaculos, antecipados. Esse controle
que o aluno exerce sobre seus estudos sempre terd tanto um aspecto de curto prazo
(organizacdo do dia), como um de longo (organizacdo de semanas). Fica claro que a
autorregulacdo é uma atuacdo ciclica, em constante movimento, e durante todo o0 processo o
individuo exercita sua habilidade de observar a si mesmo e avaliar seus comportamentos e
acoes. O meio pelo qual faz isso € a partir do uso de sua atencdo (LUSZCYNSKA, 2004).

E comum que, ao elaborar um plano de estudos, o aluno encontre dificuldades para
manter sua atencdo naquilo que foi programado e nas acdes e atividades que devem ser feitas
para alcancé-lo. A autorregulacdo da atencdo, o foco e a concentracao se tornam, portanto,
fundamentais para o enfrentamento dos desafios, dos contratempos, assim como dos

possiveis distratores e tentagdes, possibilitando ao aluno realizar o que foi estipulado.
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Alias, todos os processos autorregulatorios tém a atencdo como um fator
determinante. Por ateng@o entendemos a habilidade que temos de focar voluntariamente em
informacdes que s&o relevantes para um determinado fim, enquanto, simultaneamente, nio
nos distraimos por estimulos irrelevantes, sejam eles internos e externos (LUSZCYNSKA,
2004).

Nossa capacidade de atencdo, foco e concentracdo € como um muasculo: para
fortalecé-la, é preciso exercita-la. E ilusorio alguém com dificuldade de estabelecer um foco
pensar que de um dia para 0 outro se tornara capaz de se concentrar por horas em um mesmo
assunto. Ao mesmo tempo, é pouco eficaz perder a paciéncia e achar que ndo ha muito o que
fazer para melhorar. Trata-se de pratica, de estimular, ter paciéncia e perseveranca, se
concentrando nos estudos e nas metas e, tdo logo perceba a distracdo, retomar com
tranquilidade a atencéo para esses estudos e metas. E voltar a fazer isso quantas vezes forem
necessarias, sempre respeitando limites pessoais e criando momentos de pausa para
descansar a atencdo, a vista e 0 pensamento.

Cabe aqui lembrar que a atencdo ndo consegue sustentar-se por si mesma — seu
funcionamento é organico e depende de outros fatores bioldgicos ja mencionados no capitulo
anterior. O aluno sé conseguira diferenciar o que é informacao relevante do que nao é se for
capaz de cultivar um estado mental calmo durante as atividades. A regulacdo da atencao esta
profundamente ligada ao nosso sistema nervoso central, em que as informacdes sensoriais
recebidas sdo codificadas em impulsos neuronais, possibilitando o cérebro de interpreta-las
e reagir. E justamente essa rede de comunicacéo interna que seleciona quais informagdes s&o
importantes e quais podem ser ignoradas, e agimos a partir disso. Um sistema nervoso
desregulado apresenta dificuldade em receber, selecionar e organizar essas informacoes, e
sua capacidade de se concentrar fica prejudicada (KANDEL et al, 2000).

Pensemos em um aluno se programando para estudar durante duas horas, com o
objetivo de ler 25 paginas e depois resumi-las. Durante os estudos, ele é surpreendido por
um alto barulho de obra vindo do vizinho. Com concentracdo e calma, é possivel jogar a
atencdo para os estudos e colocar o barulho em segundo plano, quase deixando de notéa-lo.

Focar a atencdo em um texto, por exemplo, engloba o autocontrole de
comportamento (ficar sentado, apenas lendo e escrevendo); pensamentos (focar na leitura e
na escrita apenas); assim como das emocdes (ndo ficar irritado ou chateado pelo som do
vizinho). Em todas essas areas, 0 gerenciamento da atengdo é um fator importante. Se,

contudo, o aluno estiver estressado, irritado, cansado ou inquieto (sistema nervoso
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desregulado), tera dificuldade de selecionar e organizar os estimulos, e seu estudo sera
prejudicado.

A atencdo, portanto, € um fator determinante para a autorregulacéo, e deve ser levada
em conta e discutida entre professores e alunos. Outro fator complementar que ajudara o
aluno a enfrentar os contratempos que surgirem durante os estudos €é a autorregulacao das

emocoes, detalhada ao longo do texto.

2.3 Estratégias de aprendizagem
Um dos principais recursos que podem ser utilizados para facilitar a
aprendizagem, assim como aprofundé-Ila, é o cultivo de uma diversidade de conhecimentos,
praticas e operacbes mentais conhecidas como “estratégias de aprendizagem”
(WEINSTEIN, 2011; VALLE et al, 1998). Trata-se de uma sequéncia de procedimentos ou
acOes voluntérias e intencionais que facilitam ou potencializam o ato de adquirir e armazenar
0 conhecimento (BORUCHOVITCH et al, 2006).

Nelas, podem ser encontrados suporte e apoio para 0S Processos cognitivos e
motivacionais durante as atividades planejamento, execugdo, auto-observacdo e
autoavaliacdo tipicos dos processos autorregulatorios (WEINSTEIN, 2011). Marcar as
frases mais importantes de um texto, resumir com as proprias palavras o contetdo lido, criar
diagramas, gerenciar o tempo e 0 ambiente em que se estuda, manter uma crengca e uma
motivacdo positivas durante os estudos sdo todas estratégias que o aluno pode utilizar
(VALLE et al, 1998). Cabe a ele conhecé-las, domina-las e distinguir quais sdo as mais
adequadas para a sua personalidade e para a situacdo em que se encontra, assim como saber
como e quando utiliza-las.

Dentre as diversas estratégias, existem as que se referem ao manejo de recursos:

uma série de estratégias de apoio que inclui diferentes tipos de recursos,
contribuindo para que a realizacdo da tarefa seja resolvida com éxito. Elas
tém como finalidade sensibilizar o estudante para o que ele aprenderd; e
essa conscientizacdo em direcdo a aprendizagem integra trés &mbitos: a
motivacdo, os comportamentos e o afeto (VALLE et al, 1998, p.59 -
traducio nossa)™.

E no ambito do afeto que encontramos as estratégias relacionadas a gestdo das

emoco6es. No cotidiano escolar, o aluno com frequéncia se depara com situac6es adversas e

10 “una serie de estrategias de apoyo que incluyen diferentes tipos de recursos que contribuyen a que la
resolucién de la tarea se lleve a buen término. Tienen como finalidad sensibilizar al estudiante con lo que va
a aprender; y esta sensibilizacion hacia el aprendizaje integra tres ambitos: la motivacion, las actitudes y el
afecto.”
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com sentimentos negativos que delas se manifestam, em maior ou menor grau. Faz parte da
natureza humana sentir tédio, ciime, medo ou raiva, e o0 aluno autorregulado
emocionalmente é aquele capaz de perceber, refletir e saber como cuidar delas (VALLE et
al, 1998).

Cultivar aspectos como confianga, contentamento, satisfacdo, tranquilidade e
animacao durante o processo de aprendizagem também ajudaréd o aluno em sua motivagéo,
assim como influenciard no desenvolvimento e na qualidade de sua aprendizagem. Portanto,
ndo basta apenas cuidar dos sentimentos negativos, mas é também necessario o aluno

trabalhar com os sentimentos positivos.

2.4 Autorregulacéo das emocdes

Somos seres bioldgicos, sociais, racionais e, definitivamente, emocionais. Emogoes
s8o respostas subjetivas e automaticas que o sujeito tem frente a determinada situacao, e elas
afetam seu corpo, mente e comportamento (CRUVINEL, BORUCHOVITCH, 2019;
PEREIRA, 2018). As emogdes sdo fonte indispensavel de nossa acdo e motivacdo. Elas
também comunicam: é através delas que recebemos informacGes sobre nosso estado fisico e
mental, tornando possiveis a restauracdo do equilibrio interno e a seguranca do organismo.
Elas também informam aos outros como estamos nos sentindo (KOLK, 2014).

Pensadores unénimes da educacdo como Piaget, Vygotsky, Wallon, Winnicott e
Feuerstein apontam — cada um a sua maneira — a importante relacdo que nossas emocdes
estabelecem com nossas habilidades cognitivas e racionais, isto €, com a nossa aprendizagem
(ABED, 2016). Ainda assim, boa parte das instituicGes escolares ndo prioriza em seus
curriculos contetdos relacionados ao desenvolvimento dos aspectos sociais, morais,
emocionais e interpessoais. A preocupacao principal das escolas, pais e alunos diz respeito
muito mais ao desempenho escolar, configurado como obtencdo de boas notas nos exames
e a apreensdo dos conteudos que permitem ao adolescente enfrentar o vestibular e 0 Exame
Nacional do Ensino Médio (Enem). De acordo com Abed (2016, p.11), “ndo se trata de
descuidar dos contetidos que compdem as grades curriculares das disciplinas escolares, mas
de resgatar os demais aspectos do humano, reintegrando-o em suas multiplas facetas
constitutivas”.

Saber lidar com as emoc6es é de interesse do aluno para sua formacéo integral como
ser humano, deixando-o apto para lidar com diversos desafios que encontrara no dia a dia —
seja como estudante em relagdo aos seus estudos, como colega em relagdo a turma, como
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filho ou irmdo em relagdo a familia, seja como cidaddo em relacéo a sociedade (ALZINA,
2003).

Na escola, o aluno pode se deparar com desafios ocasionados por mudangas em sua
rotina, pelas muitas atividade diarias, excesso de cobranga, conflitos entre os colegas ou
dentro casa, dificuldade de aprender, ansiedade ou desmotivagdo. Se ele ndo souber como
lidar com a situac@o apresentada, é provavel que tais fatores influenciem negativamente em
sua vida e no seu processo de aprendizagem. Ele pode estabelecer metas para seu estudo,
organizar o ambiente e seu tempo, e ter capacidade e esfor¢o para estudar diligentemente e
realizar tudo aquilo que foi programado, mas se uma emocao negativa entrar no meio do
caminho — seja minutos antes da prova ou durante 0 processo de execugdo dos estudos — e
ndo tiver ferramentas e amadurecimento o suficiente para saber o que fazer, ele passara por
uma grande dificuldade.

O aluno autorregulado é, portanto, aquele que se preocupa em perceber suas emogdes
e gerencia-las de tal modo que delas consiga extrair apoio e potencializagdo dos estudos
(ABED 2016; CRUVINEL, BORUCHOVITCH, 2019). Estamos falando sob a perspectiva
da autorregulacdo da aprendizagem, o que significa que as emocdes que serdo consideradas
aqui sdo todas aquelas envolvidas de alguma forma no sucesso dos estudos do aluno. Mas,
uma vez que ele aprende a se relacionar de maneira mais eficiente, saudavel e sistematica
com as emocdes que sente durante os estudos, aos poucos e naturalmente ele podera se
relacionar de maneira também diferente com as emoc¢bes que sentir fora do contexto
académico.

De modo geral, existem diversas maneiras de lidar com as emoc6es e cada um de nos
ja possui um conjunto de estratégias, sejam elas conscientes ou ndo. Ao sentir alguma
emocao negativa, podemos procurar uma distracdo, buscar apoio social, fazer alguma
atividade prazerosa ou controlar e direcionar nosso comportamento e pensamento
(CRUVINEL, BORUCHOVITCH, 2019). Todas essas opc6es podem nos ajudar a modificar
a sensacao ruim que sentimos. A questdo é que parte dessas saidas podem ser disfuncionais
e pouco efetivas.

Se alguma crianca se sente ansiosa durante a semana de provas na escola e procura
resolver essa sensacdo desconfortavel por meio da compulsdo alimentar, apenas criara outro
problema. Se, por outro lado, ela trabalhar com sua ansiedade estudando com antecedéncia,
pedindo ajuda aos professores e pais, e cultivando momentos do seu dia para relaxar, e falar

para si mesma e mentalizar que conseguira ir bem na prova, ela terad encontrado uma maneira
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muito mais positiva e construtiva frente a sua ansiedade. Fica claro que perceber e gerenciar
as emoc0es ndo é o suficiente: o aluno autorregulado precisa saber como lidar com elas da
maneira mais benéfica e funcional possivel, sempre levando em conta suas necessidades,
responsabilidades e motivagdo, junto com uma reflexdo sobre as consequéncias da acao que
encontrar para solucionar o problema (CRUVINEL, BORUCHOVITCH, 2019).

Para Cruvinel e Boruchovitch (2019, p.111), os objetivos de uma educacao
emocional de modo geral séo:

ter conhecimento das proprias emogdes, desenvolver habilidades de
autocontrole, tornar-se capaz de reconhecer as emogdes no outro, prevenir
efeitos desfavoraveis causados por emocdes negativas, adquirir habilidades
para ter emogdes positivas, promover a automotivagdo e ter atitude mais
positiva diante da vida.

Ao trabalhar essas habilidades emocionais com criangas e adolescentes é importante
dar vida e significado para elas, relacionando-as diretamente com 0s seus cotidianos e
deixando claras sua utilidade e praticidade (CRUVINEL, BORUCHOVITCH, 2019;
ALZINA, 2003). Esta € uma vantagem da autorregulacdo da aprendizagem, pois esta
diretamente relacionada a um fator concreto e do dia a dia dos jovens: os estudos.

Compreender e reconhecer o trajeto que as emocdes percorrem dentro de nGs mesmos
€ 0 primeiro passo para desenvolver a capacidade de lidar com elas, assim como reconhecer
qual emocédo estamos sentindo em determinado momento. Trata-se de um passo crucial,
mesmo porque é muito dificil mudar ou lidar com alguma coisa se ndo sabemos o que é e
como funciona. Segundo Cruvinel e Boruchovitch (2019), toda emocao se inicia atraves de
um acontecimento precipitador. E esse acontecimento que, junto com a avaliacdo subjetiva

do sujeito sobre o acontecimento, fara com que a emoc¢do se manifeste. A segunda etapa

é a identificagdo da causa da emogao e do evento precipitador. Na terceira
etapa hd um engajamento do individuo no levantamento das possiveis
metas e decisdo sobre o que deve ser feito. Gerar respostas para alcancar a
meta caracteriza a quarta etapa. A quinta e ultima etapa é a avaliagdo
(CRUVINEL, BORUCHOVITCH, 2019 p.103).

Pensemos em um aluno que sente tédio ao estudar. A ele sdo apresentadas algumas
opcdes: parar de estudar e ir assistir a televisdo, ou persistir nos estudos e gerenciar seus
pensamentos e emogdes. Este aluno pode continuar com pensamentos como “essa ligdo €

9 ¢

muito chata”, “ndo adianta estudar, ndo vou conseguir entender”, ou pode modificar o foco

de sua atengdo para pensamentos como “estou estudando com antecedéncia para a prova, se
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continuar dessa maneira, um pouco a cada dia, serei capaz de entender um pouco mais sobre

2 ¢

o0 assunto”, “se continuar estudando, vou poder ajudar meus amigos que tém dificuldade, e
terei tempo para brincar depois com tranquilidade”. Do segundo modo, é diretamente
desenvolvido o cultivo de sentimentos mais positivos que estimulam a motivagéo,
modificando também o tédio e ressignificando o “continuar estudando”, que, nesse caso, €
0 acontecimento precipitador.

Na autorregulacdo das emoc6es, 0 aluno precisa estar atento as emocdes que sente e
decidir o que deve ser feito. Essa decisdo deve sempre estar pautada nas suas metas e, por
conta disso, é importante que essas metas em si sejam bem estabelecidas e monitoradas. A
avaliacdo que o aluno faz na quinta e Ultima etapa também deve levar em consideragdo seus
propositos.

Outro aspecto interessante nesse processo de autorregulacdo emocional € que, muitas
vezes, um mesmo evento precipitador que se repete ao longo do tempo pode sempre causar
a mesma emocao no aluno. E importante primeiro notar isso, para em seguida decidir o que
deve ser feito e, uma vez avaliando se a resposta foi eficiente e se a meta foi atingida, deve-
se repetir essa mesma estratégia imediatamente quando o0 evento precipitador acontecer
novamente. Com paciéncia e persisténcia, o aluno é capaz de controlar e mudar por completo
suas respostas fisiologicas, pensamentos e comportamentos frente a situacdes desafiadoras.

A autorregulacdo, entdo, ndo trabalha com uma ou duas estratégias absolutas, mas se
da a partir de sua utilizacdo em diferentes praticas nas quais o aluno cultivara certas
habilidades e sensibilidades, assim como fazer determiandos questionamentos e reflexdes

como:
e O que estou sentindo agora?
e Devo fazer alguma coisa para me sentir melhor?
e Houve uma mudanga em meu corpo e postura?
e Por que me senti dessa maneira?
e O que posso fazer para resolver esse problema?
e Quais serdo as consequéncias de minha acdo para resolver esse problema?
e Essaresolucdo ird afetar meus estudos de maneira positiva?

(CRUVINEL, BORUCHOVITCH, 2019)
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E interessante notar que, ao autorregular as emocdes, o aluno também utiliza os trés
recursos propostos por Zimmerman (1989): na dimensdo metacognitiva, ele planeja como
responder apropriadamente frente as emocOes que vir a sentir, assim como estd
constantemente se auto-observando e autoavaliando. Na vertente motivacional, as emogdes
positivas propiciam o sentimento de capacidade de cultivo do bem-estar, o pensamento
positivo e a satisfacdo. Ao lidar com as emoc¢Ges negativas, o aluno pode tomar consciéncia
do quanto elas podem atrapalhar sua autoeficacia, motivacao, concentracéo e estudos. E, por
fim, na vertente comportamental, o aluno aprende a se autocontrolar, assim como a promover
comportamentos que 0 ajudem a perceber e cuidar de suas emogdes, como prestar aten¢ao

em sua respira¢do ou caminhar por dez minutos para descansar.

2.5 Encontros entre a autorregulacéo e a Atencao Plena

Neste proximo topico, pretendemos apontar alguns paralelos entre a teoria da
autorregulacédo e a Atencao Plena. Fica evidente que ambas sinalizam para um caminho bem
tracado de ferramentas para que o individuo tome consciéncia de si e do seu entorno, e
observe e mude seus comportamentos, pensamentos, propésitos e emocdes. As duas
perspectivas acreditam na potencialidade do individuo em condicionar o curso de sua prépria
vida, e, com isso, o entendimento da responsabilidade que ele tem sobre suas escolhas e
acoes.

Um dos conceitos fundamentais encontrados tanto em uma perspectiva como em
outra é evidentemente o da atencdo. Em todo o processo da autorregulagéo, o aluno necessita
estar atento e se concentrar ndo s6 durante seus estudos e aulas, mas também quando se
planejar, se organizar e se observar. A Atencdo Plena, por sua vez, trabalha com o cultivo
de um certo tipo de atengdo voltada para 0 que o sujeito esta sentindo, pensando e para o que
estd acontecendo no momento presente, dentro e fora dele. Pode-se dizer que foco e
concentracdo sdo algumas das principais ferramentas de ambas perspectivas.

Outro fator da Atencdo Plena que vai ao encontro a um dos fundamentos elaborados
por Bandura (1982) para a autorregulacédo € de que o individuo trabalha profundamente com
0s seus mecanismos de controle interno, geréncia as influéncias e estimulos externos, e age
a partir de uma intencionalidade e consciéncia. O ponto de partida em ambas perspectivas
se refere ao sujeito com um posicionamento proativo, engajado e reflexivo, que aciona as

dimensdes metacognitivas, motivacionais e comportamentais.
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O agenciamento levado em conta por Bandura (1982) se d& pela sensagéo e pela agdo
consciente do individuo de estar no controle do curso das circunstancias, sabendo onde est4,
0 que acontecerd em seguida e o que fara a partir disso, e, uma vez acontecendo algum
imprevisto, ser capaz de fazer uma escolha consciente e eficiente para lidar com a situagao.
Ora, quanto melhor a qualidade da atengdo do individuo com o que esta acontecendo consigo
e com seu entorno, maior a sua capacidade de agenciamento, de regulacdo da situagéo, de
observacdo e avaliacdo (KOLK, 2014).

Contudo, a autorregulacdo ndo idealiza um sujeito que sempre estara no controle das
situacdes, que fard a melhor escolha de acdo ou que sempre executara aquilo que planejou.
N&o se ambiciona um aluno perfeito, mas sim um sujeito atento, critico, determinado, com
propdsitos claros, que observa a si mesmo, e que seja responsavel por suas a¢oes e consciente
das consequéncias delas. O mesmo acontece dentro da perspectiva da Atencdo Plena.

Como vimos no capitulo anterior, a Atencdo Plena fortalece nossas funcdes
executivas como o planejamento; o autocontrole; a organizagéo; a resiliéncia; e a memoria
— fungdes importantes e potencializadoras da autorregulacdo da aprendizagem como um
todo.

Do ponto de vista das emocdes, as duas perspectivas tém caminhos similares, em que
0 primeiro passo é reconhecer a emocdo que se manifesta para depois identificar o que
causou esse sentimento, refletir sobre o que podemos fazer com o que estamos sentindo e
quais serdo as consequéncias e, ndo menos importante, cultivar emocdes positivas e trabalhar
com as negativas para transforma-las.

A presente pesquisa acredita que as habilidades promovidas pela Atencéo Plena e
pela autorregulacdo podem colaborar para o sucesso escolar e para a vida afetiva e
profissional dos individuos, permitindo que estudantes e professores construam uma
educacdo de qualidade focada no ser humano como um todo. Ambas perspectivas acreditam
que a escola deva ir além dos conteldos classicos transmitidos de maneira expositiva, que
tornam os alunos passivos. Elas vdo ao encontro também ao conjunto de aprendizagens
essenciais elaborados pela recente Base Curricular Comum Nacional (BRASIL, 2017, p. 9),
por exemplo, especificamente nas competéncias gerais da educacdo basica nimeros 6, 8 e
10.

6. Valorizar a diversidade de saberes e vivéncias culturais e apropriar-se
de conhecimentos e experiéncias que Ihe possibilitem entender as relagdes
préprias do mundo do trabalho e fazer escolhas alinhadas ao exercicio da
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cidadania e ao seu projeto de vida, com liberdade, autonomia, consciéncia
critica e responsabilidade

8. Conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua salde fisica e emocional,
compreendendo-se na diversidade humana e reconhecendo suas emogdes
e as dos outros, com autocritica e capacidade para lidar com elas.

10. Agir pessoal e coletivamente com autonomia, responsabilidade,
flexibilidade, resiliéncia e determinacdo, tomando decisdes com base em
principios éticos, democraticos, inclusivos, sustentaveis e solidarios

E preciso abrir espaco e explorar uma pluralidade de competéncias das criancas e
adolescentes, possibilitando construir uma vida ndo apenas produtiva e utilitaria, mas feliz,
em que é privilegiado o exercicio de autonomia de cada um. Motivagdo, persisténcia,
capacidade de trabalhar consigo mesmo e em grupo, autocontrole, organizacéo, senso de
propoésito e resiliéncia sdo habilidades socioemocionais de extrema importancia para a
formacdo dos alunos (ABED, 2016).

Uma das ambicGes desta pesquisa € enriquecer as diversas iniciativas em prol de
tornar visiveis e promover discussdes sobre o tema da autorregulacéo e da Atengdo Plena,
principalmente no contexto escolar, a partir do ato de observar e gerenciar a si mesmo,
comportamentos, escolhas, e de assumir uma posicéo ativa frente a vida, assim como o
desenvolvimento de competéncias socioemocionais. Por Gltimo, mas ndo menos importante,
acreditamos fortemente que as escolas tenham muito a ganhar a partir do momento em que
ambas abordagens forem incluidas em politicas pablicas educativas e na formacdo de

professores.
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3. PERCURSO DA PESQUISA

Uma das formas de avaliar o fortalecimento e a consolidacdo de uma determinada
area do conhecimento cientifico é por meio da expressividade, da quantidade e da qualidade
da producdo académica a respeito do respectivo tema. A partir do momento em que a
producdo de pesquisas dessa area cresce, € necessario ndo apenas avaliar criticamente esse
conjunto, mas também organiza-lo para que um maior nimero de interessados possa entrar
em contato com o material de forma acessivel e pratica. Foi isso 0 que ocorreu a partir de
1970 no Brasil, ganhando mais forca nas décadas de 1980 e 1990, a partir do momento em
que teses e dissertacGes de pos-graduacdo em Educacédo se intensificaram e pesquisadores
decidiram sistematizar esse material por meio de uma metodologia chamada ““estudo da arte”
ou “estado do conhecimento”. (MEGID, CARVALHO, 2018)

E uma opcdo metodoldgica, portanto, de carater bibliografico que reline uma
totalidade de estudos dentro de uma determinada &rea com o objetivo de melhor
compreender seus avancos. Os pesquisadores que a utilizam se veem frente ao desafio de
mapear esse conjunto de conhecimentos a partir da descri¢éo, da compreensao, da avaliagdo
e muitas vezes da interpretacdo do todo selecionado (FERREIRA, 2002). Além disso, é
possivel, por meio da comparacao do conjunto em si ou da comparacgédo do conjunto com um
suporte tedrico, levantar incoeréncias, lacunas, necessidades e resultados contraditérios
assim como aquilo que ainda ndo foi investigado e feito (FERNADES, MEGID, 2012). O
resultado ajuda no direcionamento das pesquisas futuras, assim como em uma avaliagcdo do
estado atual do conhecimento do tema no pais.

E um método de pesquisa que se relaciona criticamente com o futuro, o passado e o
presente do tema escolhido, dentro de uma perspectiva local ou global. Levantemos uma
situacdo hipotética como forma de exemplificar para o leitor: como tal pais lidou com a
questdo da alfabetizacdo em determinada década? Como 0s pesquisadores enxergavam esse
problema? Quais eram o0s principais conceitos e defini¢cbes, problematizacdes,
caracterizacdes, solucdes e condicbes (sociais, econbmicas, estruturais, politicas, tedricas e
metodoldgicas) que estabeleciam esse tema? E de que forma diferem de outras décadas?
Quais sdo as contribuicbes que o passado traz a tona, e quais sdo o0s avan¢os? (FERREIRA,
2002). E um campo de pesquisa com amplas possibilidades e aprofundamentos, capaz de
integrar “diferentes perspectivas e localizar lacunas e questdes emergentes” (BARRETO,

PINTO, 2001, p.6), e que produz uma riqueza epistemolégica inegavel.
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Apesar das pesquisas do tipo estado da arte ambicionarem reunir um todo sobre determinado
assunto, elas ndo pretendem contar “a” historia académica definitiva sobre o respectivo tema
escolhido. Por mais cuidadoso que seja 0 pesquisador, a pesquisa sempre conterd uma
dimenséo subjetiva singular de escolhas do objeto de estudo, de perceptivas, da teoria, de
tratamentos dos dados, entre outros aspectos. O pesquisador ird contar uma dentre as
historias possiveis dessa area — justamente aquela que ele se propds a discutir. Dar conta de
uma totalidade de teses, dissertacfes e artigos nunca serd a mesma coisa do que dar conta da
totalidade significativa e interpretativa desses documentos (FERREIRA, 2002). Mas, ainda
assim, para sua realizacdo é necessario um rigor tipico das determinac@es cientificas.

O pesquisador deve primeiro fazer uma selecdo do corpus do material a ser analisado,
deixando claros os critérios escolhidos na triagem. Esses parametros devem ser estabelecidos
segundo interesses e objetivos pautados no problema que o pesquisador quer responder
(MEGID, 2011). A composicédo do corpus € feita geralmente por teses, dissertacdes e artigos
académicos. Mas também pode ser feita por comunicacdes apresentadas em congressos,
capitulos de livros e relatorios de pesquisa. Ou ainda documentos oficiais, legislacdo e
artigos de jornais (BARRETO E PINTO, 2001). Os arquivos podem ser examinados de
modo exaustivo por meio da compreensdo das diretrizes teoricas, epistemoldgicas,
metodologicas etc., do campo como um todo, ou de forma selecionada, abracando apenas
um desses temas.

Existem duas grandes vertentes quando se fala em estudo da arte: pesquisas do tipo
panoramica de analise e compreensdo, em que se levantam caracteristicas e direcionamentos
da area escolhida do conhecimento; e aquelas que vao além, analisando, avaliando e,
principalmente, interpretando essas caracteristicas e direcionamentos (MEGID,
CARVALHO 2018).

As do tipo panoramico

tém um carater de revisdo bibliogréfica e, 20 mesmo tempo, de especulacéo futura
e de iluminagdo de novos caminhos para 0 campo em questdo. Enfim, trata-se de
conhecer o que se sabe sobre determinado campo do conhecimento, bem como o
que se deve ou se precisa saber para fazer avancar o campo, passado e futuro, com
vistas ao planejamento e desenvolvimento do estado presente (MEGID, 2009, p.
97-98).

A segunda vertente, por sua vez, aprofunda-se na leitura e na interpretacdo dos
trabalhos, a medida em que as diferentes perspectivas dos documentos selecionados, junto

com suas contradi¢gdes ou encontros tedricos, metodologicos etc., sdo discutidos com maior
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cuidado. Ocorre ndo apenas um levantamento dos dados, mas um cruzamento entre eles e o
aprofundamento interpretativo. O resultado é uma sintese integrativa. Uma vez entendida a
profundidade ambicionada nesse tipo de pesquisa, fica claro o motivo da tendéncia do
namero reduzido de documentos que se pretende dar conta por meio dela.

Ainda segundo Megid Neto e Carvalho (2018), ambas vertentes séo importantes para o
melhor entendimento do conhecimento em determinada area cientifica. Nas do tipo
panoramica é utilizada a analise de conteudo como forma de tratamento dos dados
(BARDIN, 2011). Ja nas em que é empregado 0 método de sintese integrativa, é possivel
utilizar, além da andlise de contetdo, analises textuais e do discurso, como a de Bakhtin.

Na presente pesquisa, interessam-nos intervengdes com préaticas da Atencdo Plena
voltadas a educacdo, mais especificamente para os anos do Ensino Fundamental. O estado
da arte sera do tipo panoramico. Optamos por considerar intervengdes que trabalharam
diretamente com o tema da percepcéo corporal e da percep¢do das emogdes dos alunos, por
motivos ja explicados na introducdo. Fizemos uma pesquisa com os descritores “Atencao
Plena” e “Ensino Fundamental” na Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertagdes
(BDTD) e no Portal de Periddicos da Capes, € com os descritores “Mindfulness” e
“Elementary School” em uma revista internacional especializada no tema da Atengdo Plena
chamada Mindfulness. Foi realizado um agrupamento de todas os artigos, teses e dissertacdes
encontrados, o que resultou em uma tabela disponivel no capitulo da analise dos dados.
Assim teremos um parametro nacional e internacional para o desenvolvimento da discussao
acerca do assunto.

O primeiro contato para a classificacdo dos documentos foi feito a partir da leitura
do resumo de cada um. A partir do momento em que Se constatou que a pesquisa se
enquadrava dentro da perspectiva desejada, aprofundamos sua leitura por meio do texto
completo. Muitas vezes as informacgdes contidas nos resumos sdo muito reduzidas, e pode
acontecer de carecer de detalhes essenciais sobre referencial tedrico, metodologia,
problemas da pesquisas, especificacdo dos participantes etc. (FERREIRA, 2002). Quando
nos deparamos com essa situacdo, decidimos procurar no texto completo informacdes
complementares para averiguar a adequacao ou nao da pesquisa nos critérios de selecéo.

Nesse segundo momento de selecdo e agrupamento, também € esperada uma
transparéncia do pesquisador frente a definicdo de critérios de inclusdo e de exclusdo. Uma
vez bem estabelecido o corpus documental de analise, inicia-se a leitura flutuante do material

e a criacdo de indicadores para categorizar e analisar os documentos. Segundo Megid e
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Carvalho (p.16, 2018), os indicadores “sdo estabelecidos com base em trabalhos similares
anteriores, em referencial tedrico assumido pelo pesquisador ou grupo de pesquisa, € nos
seus interesse de pesquisa particular”.

E por meio da analise desses indicadores que ocorreu o aprofundamento tedrico e a
criacdo de categorias da presente pesquisa, € € nessa etapa que se deu o tratamento dos
resultados por meio de um trabalho qualitativo rigoroso.

Em trés etapas — “pré-analise”; “exploracdo do material”; e “o tratamento dos
resultados, a inferéncia e a interpretagdo” (BARDIN, 2016, p.95) — foi utilizada a “analise
de contetido”, que se constitui como um conjunto “de instrumentos metodolégicos cada vez
mais sutis em constante aperfeicoamento, que se aplicam a discursos (contetdos e

continentes) extremamente diversificados” (BARDIN, 2016, p.11).
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4, ANALISE DE DADOS

A dissertacdo que o leitor encontra em méaos também tem o objetivo de dar um
primeiro passo na analise dos avancos internacionais das intervencGes da Atencdo Plena
voltadas aos primeiros anos do Ensino Fundamental com o intuito de ajudar na divulgacao
dessas informac6es em lingua portuguesa e, com sorte, contribuir para intervencdes futuras
em territdrio nacional, assim como enriquecer as discussdes sobre esse tema.

No dia 17 de dezembro de 2020 fizemos uma busca na revista internacional e
especializada Mindfulness com o descritor elementary school, que é o equivalente aos
primeiros anos do Ensino Fundamental no Brasil (do primeiro ao quinto ano). O resultado
foram 60 artigos, sendo que:

e 33 eram da area da psicologia;
e 11 da Educacdo;

e 5 eram resenhas de livros;

e 5 da Saude e Psicologia;

e 3 da Educacéo e Psicologia;

e 1 da Arte e Educacéo;

e 1 de Economia e Educacao;

e 1 da Neurociéncia;

Nesse mesmo dia, realizamos uma segunda busca com 0 mesmo termo em portugués
— Atencdo Plena e ensino fundamental - na Biblioteca Digital Brasileira de Teses e
Dissertacdes (BDTD), onde encontramos apenas uma dissertacdo da Universidade de Sé&o
Paulo (USP) de 2019, da area da Saude e Educacéo.

Inicialmente fizemos a leitura dos resumos artigos e das dissertacfes com o objetivo
de coletar informac6es, o que possibilitou o0 agrupamento e a categorizacdo delas. Em casos
de auséncia de dados importantes no resumo, ou entdo de ambiguidade e falta de clareza,
optamos por procurar as informac6es no corpo do texto completo. Como primeira forma de
entrar em contato com o material, procuramos fazer o fichamento respondendo o0s seguintes
topicos:

Titulo da pesquisa
Autores

Participantes, idade e ano escolar

> w0 e

Area de atuacio
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5. Tema geral da pesquisa

6. Discute os temas as emogdes e percepgéo corporal

Uma vez encerrada essa etapa, estabelecemos um primeiro critério de exclusédo na
triagem das pesquisas ao excluir todas aquelas ndo realizadas em contexto escolar, que
versaram a maioria em torno do trabalho com pais e algumas eram resenhas de livros (n=23).

Quanto as areas de atuacdo, pode-se identificar que das 38 pesquisas selecionadas,
18 séo da area da Psicologia. 10 sdo da area da Educacdo; 4 sdo da salde e psicologia; 3 da
educacéo e psicologia; 1 da arte e educacédo e 1 da neurociéncia.

Quanto ao ano das publicacdes o grafico 01 mostra que ha uma maior concentracdo
de pesquisas nos anos 2016.

Quadro 1

Pesquisas por ano

2010 2012 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

12

10

(o]

o)}

NN

N

o

Em seguida, para identificar os principais temas reagrupamos 0s artigos que permaneceram

em seis principais categorias:

1. Cognicdo/aquisicdo conteudos (n=4)
As pesquisas incluidas nessa categoria (apéndice 01) discutiram os beneficios da atencao
plena com a cognicdo, por exemplo, amadurecimento do cérebro de 53 criancas do sétimo
ano, privilegiando as &reas da cogni¢cdo e da autorregulacdo (SIRIPORNPANICH et al,

2018) e se as praticas da Atencdo Plena ajudam a desenvolver as func¢bes executivas,
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comportamento e habilidades sociais em 60 adolescentes entre 12 e 18 anos com dificuldades
em aprender (HAYDICKY et al, 2012).

Dois trabalhos discutiram a questao dos contetdos: a relacdo das praticas da Atencao
Plena com o clima da sala e a fluéncia na leitura com 296 alunos de duas escolas do quinto
e do sexto ano (MEYER etal, 2020) e arelagdo das praticas da Atencdo Plena e a capacidade
de 59 criancas entre 6 e 9 anos na contemplacdo e no fazer a artistico (ZABELINA et al,
2020)

2. Viabilidade e eficiéncia de uma intervengéo (n=>5)

J& nessa categoria (apéndice 02), encontram-se pesquisas que refletem sobre a
viabilidade de implementacéo de programas com Atencdo Plena assim como sua eficiéncia.
Em um deles, a autora procurou avaliar a eficiéncia de um programa de Atencéo Plena nas
competéncias sociais e emocionais de 246 alunos, com idade media de 11,43 anos
(SCHONERT-REICHL et al, 2010).

Em outro estudo, os autores discutem a viabilidade e eficiéncia de uma intervencgéo
com praticas de meditagcdo gravadas em audio para 93 estudantes do quarto ano (BAKOS et
al 2016). A viabilidade e aceitabilidade de um programa de intervencéo da Atencéo Plena
foi verificada em uma pesquisa que teve como participantes 186 estudantes entre 9 e 16 anos
de uma escola filipina. Os efeitos do programa nos sintomas depressivos e de ansiedade e na
regulacdo emocional também sdo evidenciados pelos pesquisadores (GALVEZ et al, 2020).

A possibilidade da implementacdo de um programa de Atencdo Plena para 84
adolescentes do primeiro ano do ensino médio e a satisfacdo deles sobre o programa foi
conduzido pelos autores Worthe e Luiselli (2017). Encontramos também um outro estudo
gue cujo objetivo era comprovar a eficiéncia de um programa de atencdo plena com 54
alunos do quarto e quinto ano do ensino fundamental e professores de uma escola portuguesa
(de CARVALHO et al 2017).

3. Mudanca de Comportamento (n=8)

Nessa terceira categorizacdo (apéndice 03), as pesquisas refletiram e buscaram
comprovar a mudanca de comportamento que um programa como pratica da Atencdo Plena
potencialmente podem proporcionar para os alunos e professores. Uma delas investigou, por
exemplo, se as praticas da Atencdo Plena podem ajudar a reduzir mal comportamento de seis

alunos do quarto ano do Ensino Fundamental (FELVER et al, 2014). Em outra com 0
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objetivo semelhante, discutiu se as praticas podem ajudar a melhorar o comportamento e
estresse de 208 alunos com 8 a 12 anos de idade (WEIJER-BERGSMA, 2014)

Dentro do &mbito emocional, foi feito uma pesquisa que relacionou as préticas da
Atengdo Plena e a regulacdo emocional de 22 estudantes entre 0 sexto e 0 sétimo ano
(DARIOTIS, 2016). Outra pesquisa elaborou uma intervengdo com o objetivo de comprovar
um desenvolvimento nas areas de salde mental, competéncias de sociabilizacdo e
criatividade de 81 alunos do segundo ano do Ensino Médio (LUONG et al, 2019).

Trés delas entraram em territérios mais delicados e complexos, desejando responder
se desenvolver capacidades ligadas a Atencdo Plena podem ser um meio para curar traumas
(nesse caso, um furacdo) em criancas 118 criancas do Ensino Fundamental (CUTRIGHT et
al, 2019); ou desenvolver e ampliar as relacfes interpessoais positivas em areas com
conflitos violentos entre Israel e a Palestina, realizado com 324 israelenses (BERGER
2018).E se a intervengéo conseguiu melhorar a sensagéo de bem-estar em adolescentes com
idade entre 14 e 18 que vivem em condigdes de risco e violéncia como um fome pode
promover o bem-estar (HIMELSTEIN, 2015)

Uma que estudou as relacdo das praticas da Atencdo Plena com o clima da sala e a
fluéncia na leitura, com 296 alunos de duas escolas do quinto e do sexto ano (MEYER,
2020).E por ultimo, a relacdo das préaticas de Atencdo Plena e os habitos saudaveis de

alimentacdo com 65 alunos entre a pré-escola e o quarto ano (HONG, 2018).

4. Intervencdo Professores/bem-estar (n=7)

Nessa categoria (apéndice 04), encontramos um grupo de artigos com intervencdes
direcionadas especificamente para professores. Nela, temos quatro pesquisas que procuram
comprovar se a Atencdo Plena pode ajudar na regulacdo das emocGes e do estresse dos
docentes, sendo que uma delas trabalhou com 54 professores da escola publica, outra com
59, a terceira com 224, e a Ultima com 40 (MIHIC, GREENBERG et al, 2020; TAYLOR,
2016; ELREDA, JENNINGS, DeMAURO, et al , 2019; SHARP, 2016;). Outro artigo
revelou as relacfes das praticas da Atencao Plena e o bem estar de 58 professores do Ensino
Fundamental (BRAUN et al, 2019). E, enfim, as praticas como uma forma de promover a
regulacdo do estresse, a tolerancia, a atencéo, e a regulacao das emocdes de 224 professores
do primério (SCHUSSLER 2019).

E a dissertagdo brasileira encontrada na BDTD, que estudou o impacto de uma intervenc¢ao

com Aten¢do Plena no estresse em 20 professores (BOTELHO FOZ, 2019),.
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5. Validacgéo de Instrumentos (n=7)

Nessa penultima categoria (apéndice 05), as pesquisas elaboraram instrumentos e
buscaram a sua validacdo e eficiéncia. Dentre elas, uma fiz um estudo para a criagédo de uma
escala em coreano para os professores auto-avaliarem sua Atencdo Plena ao ensinar, 161
professores participaram (KIM, SINGH, 2018).E um estudo para a criagdo de uma escala
para 292 professores auto-avaliarem suas capacidades de Atencdo Plena ao ensinar
(FRANK, L, 2016). Em outro artigo, encontramos a concepg¢édo de uma escala em espanhol
para ser utilizada com criancas em programas de intervencdo em espanhol com préticas da
Atencdo Plena, realizado com 2113 adolescentes (GARCIA-RUBIO, RODRIGUEZ-
CARVAJAL, LANGER et al, 2019). Também teve uma pesquisa que criou um instrumentos
para se medir a auto compaixao das criancas, e que fosse compativel com a linguagem e
entendimento delas, 160 criangas do ensino fundamental participaram (HUI ZHOU et al,
2019). Uma outra pesquisa que estabeleceu os parametros psicolégicos do Escala de Validez
Social de Programas de Mindfulness para Adolescentes—EVSPM-A com 512 alunos do
Ensino Fundamental e Ensino médio, com idade entre 12 e 18 anos. (LOPEZ-GONZALEZ
et al, 2019). Uma que fez elaboracdo de uma escala para medir a capacidade de A.P e
regulacdo das emocgdes em 286 criancas e adolescentes (LAWLOR, 2014). E uma ultima
avaliando a viabilidade e eficacia de um programa de A.P para povos latinos e asiaticos que
vivem nos E.U.A com o objetivo de melhorar o bem estar, com um estudo com 19 alunos
do Ensino Fundamental (FUNG, 2016).

6. Estudos de revisao (n=7)
Na ultima categoria (apéndice 06), encontramos estudos de revisdo da literatura ou estudo
do estado da arte. Em uma delas, foi feito uma revisdo com objetivo de discutir problemas
de metodologia e instrumentos de medicdo nas intervengdes com Atencdo Plena
(GOODMAN, 2017). Numa outra pesquisa foi realizado uma revisdo da literatura e
discussdo tedrica sobre como medir os beneficios da Atencdo Plena (BERKOVICH-
OHANA et al, 2020). E numa terceira com certa semelhanca as duas Ultimas, uma revisao
da literatura existente da aplicacdo de um programa de Atencdo Plena para estudantes nas
escolas com o objetivo de identificar as limitacGes cientificas e elaborar direcdes para futuras
pesquisas (FELVER, 2016). Da mesma autora e ano, temos uma que buscou fazer um Estado
da arte procurando encontrar solugdes de como aplicar um programa de Atengdo Plena

dentro da perspectiva escolar (FELVER, 2016).
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Tivemos também uma de estado da arte que procurou compreender a fidelidade das
implementacdes de programas da Atengdo Plena em escolas visando a qualidade das
intervencdes e questdes éticas (FEAGANS, 2016).

Nos dois ultimos artigos, encontramos uma revisdo de pesquisas que fizeram
intervencdo de praticas da Atencdo Plena com os povos latinos e hispanicos e sua eficiéncia
para o bem estar dos participantes (COTTER, JONES, 2020). Finalmente, um estado da arte
de programas de atencdo plena com alunos e professores e a contribui¢do que as intervengdes
tiveram nos estados cognitivos, emocionais e de resiliéncia dos participantes
(MEIKLEJOHN, 2012)

A partir da analise dos estudos observou-se que das 49 pesquisas apenas 7 abordam
a questdo das as emoc0es e percepcdo corporal (ALAMPEY et al, 2020; BERGER, 2018;
de CARVALHO et al 2017; DARIOTIS 2016; MEYER, EKLUN 2020; LAWLOR 2010;
WEIJER-BERGSMA 2014).

Por fim, quanto a autorregulacdo encontramos um artigo com esse termo
(SIRIPORNAPICH, 2018), mas como veremos com mais detalhes na anélise, o conceito de
self-regulation encontrado na pesquisa ndo é o mesmo elaborado por Zimmerman (1990) ou
Bandura (1986).

O desequilibrio quantitativo e, consequentemente, qualitativo entre a pesquisa
brasileira e as internacionais dentro dessa area € evidente. Se no exterior essas investigacdes
se intensificaram nos ultimos anos a ponto de existir um periddico de alta qualidade
exclusivo sobre esse assunto, no Brasil encontramos um nimero reduzido de pesquisas, em
sua maioria voltadas para a area da Saude — quase nada, por outro lado, foi produzido na

area da Educacdo.

4.1 O que dizem as pesquisas com intervencdo no Ensino Fundamental

O interesse da presente pesquisa volta-se para artigos abarcando intervengdes com
praticas da Atencdo Plena com alunos dos primeiros anos do Ensino Fundamental, e que
trabalharam de forma direta ou indireta com questes sobre emocdes e percepcao corporal
das criancas. Também nos interessou procurar artigos dentro desse contexto que
mencionavam a Autorregulacdo da aprendizagem.

Os alunos dos primeiros anos do Ensino Fundamental passam por um periodo

complexo de transicio. E uma época de imposicdo de novos contetidos de aprendizagem (a
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alfabetizacéo), e novos comportamentos devem ser assimilados (permanecer sentado por
longas horas, por exemplo). Também trata-se de um periodo intenso de desenvolvimento
bioldgico, cognitivo, emocional e de interagdes sociais muito importante para a formagdo do
individuo. E uma fase com desafios de diversas naturezas para a crianga, e partimos do
pressuposto que as praticas da Atencdo Plena, assim como as da autorregulacdo da
aprendizagem, podem trazer diversos beneficios para o amadurecimento infantil e para a
capacidade de lidar com essas diferentes circunstancias.

Dentre os 38 artigos, sete foram o0s que contemplavam todas as caracteristicas
buscadas — intervencdo com Atencdo Plena; criancas do primeiro ano do Ensino
Fundamental; e possiveis efeitos dessas praticas nas emocdes e percepcdes corporais. E um
numero reduzido de pesquisas, mas com uma diversidade de propostas, objetivos, métodos
e resultados que torna muito rica a discussdo dos dados. Todos os artigos tratam de
intervencdes do tipo quase-experimental.

De acordo com Megid Neto (2011), a pesquisa de intervencdo quase-
experimental lida com grupos heterogéneos com diferencas subjetivas tais como
caracteristicas etarias, socioeconémicas e culturais. O autor ressalta que a pesquisa de
intervencdo quase-experimental deve ter o pesquisador como um “agente ativo”, € nao um
“observador passivo”. O objetivo da intervencao € justamente modificar a realidade estudada
e analisar como essa modifica¢do ocorreu. Em uma pesquisa dessa natureza, ocorre a divisao
dos participantes em dois grupos: um no qual as atividades da intervencdo foram
devidamente aplicadas; e outro um grupo de controle, que passou por outros tipos de
atividades. Ao final da intervencdo, comparando os resultados e as mudancas entre 0s
grupos, é possivel averiguar mudancas e efeitos ocorridos.

Como podemos ver no quadro 2, as atividades das sete pesquisas tiveram de
forma geral um terreno comum: préaticas do foco da atencédo, da percepcao da respiracdo, das
sensacOes corporais e da regulacdo das emocdes. E se os instrumentos ndo foram sempre
exatamente 0s mesmos, eles a0 menos eram bem parecidos e proximos: questionarios e
escalas que analisavam a capacidade de Atencdo Plena dos participantes, a regulacdo das
emocOes, 0 estresse e 0 otimismo, a autocompaixao e a percepcao do corpo. Aquilo que foi
realizado e analisado teve uma certa proximidade entre todas as pesquisas, mas o0s efeitos
das préaticas nas criangas e nos professores foram diversos, ora condizendo entre si, ora se

complementando, ou entéo entrando em aparentes contradi¢es e contrassensos.
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Até aqui, nenhuma surpresa. Apesar das semelhancas, adentramos um territorio

complexo e cheio de nuances, possibilidades, critérios de escolha, e formas de perceber,

receber e fazer a intervengdo. Nessas pesquisas encontramos pesquisadores aplicando

atividades com criangas e professores. O rigor cientifico é real, mas a questdo humana

subjetiva toca todas as dimensdes do processo dessas intervengdes.

Diferencas no tempo de aplicacdo, no espaco, diferencas culturais e etérias;

diferencas no comprometimento dos alunos e dos facilitadores e em suas bagagens e

experiéncias; no esforco demandado pelas atividades na linguagem em que elas foram

transmitidas; entre tantos outros, séo fatores que determinam muito do que aconteceu ou

deixou de acontecer nessas vivéncias. A andlise do conteudo da presente pesquisa partiu

justamente desses pontos, com o0 objetivo de problematizar e entender (por meio de um apoio

teorico) algumas das condicdes ideais para alcancar resultados positivos e satisfatorios.

A Pilot
Randomized

Controlled Trial of

a Mindfulness
Program for
Filipino Children
- Alampay, L.P.,
Galvez Tan,
L.J.T., Tuliao,
A.P. et al (2020)

Reducing Israeli-
Jewish Pupils’

Outgroup Prejudice
with a Mindfulness

and Compassion-
Based Social-

Emotional Program

-Berger, Ronny

2 (2018)

Quadro 2- Corpus selecionado

296 alunos
de duas
escolas do
quinto e do
sexto ano e
0s
respectivos
professores

324
Israelenses
judeus do
quarto e
quinto ano
do Ensino
Fundamental

N# Titulo/Autores/Ano Participantes Objetivo

Viabilidade e
aceitabilidade de
uma intervencao
da Atencao
Plena numa
escola filipina.
E primeiro sinas
dos efeitos nos
sintomas
depressivos e de
ansiedade e na
regulagédo
emociona

Relagdo das
préticas de
Atencdo Plena e
as relagdes
interpessoais
positivas em
areas com
conflitos
violentos

Secoes

10 secbes
durante 10
semanas,
com 75
minutos
para 0s
mais novos
e 90 para 0s
mais velhos

24 secoes,
uma vez
por semana
de 45
minutos de
duragdo. E
duas
praticas
curtas de 5
minutos
conduzida
por seus
professores
todos 0s
dias.

Atividades

Alcancar
uma atencao
consciente e
sem
julgamentos.
Préticas de
respiracéo, e
de
movimento e
sensagdes
corporais

As atividades
estavam
voltadas para
crianga se
permitir a
sentir
compaixao
para si,
amigos,
pessoas
neutras e,
enfim, para
Palestinos

Capacitacdo

18 professores
tiveram um
treinamento de
7 meses antes
da intervencéo
comeca

Quatro
pesquisadores
graduados com
3abanosde
experiéncia
com préticas
contemplativas
e experiéncia
com criancas.
E eles tiveram
15 horas de
treino para
fazer a presente
pesquisa.

Beneficios

N&o houve uma
mudanca
significativa na
depressao dos
alunos, na
regulagdo das
emocdes e
ansiedade.

Reduziu

significativamente

a expressdo de
sentimentos
negativos e
representacoes
estereotipadas

negativas do povo

palestino.
Aumentou a
intencdo e

abertura do grupo
de se engajar com

contato social
com jovens
palestinos.
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Results of a
Mindfulness-Based
Social-Emotional
Learning Program
on Portuguese
Elementary
Students and
Teachers: a Quasi-
Experimental
Study

- de Carvalho,
J.S., Pinto, A.M.
& Marbco, J
(2017))

A Qualitative
Evaluation of
Student Learning
and Skills Use in a
School-Based
Mindfulness and
Yoga Program
-Dariotis, JK,
Mirabal-Beltran
R, Cluxton-Keller
F, Gould LF,
Greenberg MT,
Mendelson T
(2016)

The Impact of a
Mindfulness
Intervention on
Elementary
Classroom Climate
and Student and
Teacher
Mindfulness: a
Pilot Study
Meyer, L.,

5 Eklund, K (2020)

454 alunos
do quarto e
quinto ano
do Ensino
Fundamental
das escolas
do estado,
com idade
média de 8,5
anos.20
professoras,
de 33a55
anos

22
estudantes
entre 0 sexto
e 0 sétimo
ano do
ensino
fundamental,
com idade
entre 10 e 13
anos e idade
média de
11.3

296 alunos
de duas
escolas do
quinto e do
sexto ano e
0s
respectivos
professores

Comprovar a

eficiéncia de um

programa de
Atencdo Plena

(especificamente

na dimensao
emocional,
social, na
capacidade de
presenca e

autocompaixao)

com alunos e
professores
portugueses

A relacéo das
préticas da

Atencdo Plena e

a regulacéo
emocional dos
alunos

Relagdo das
praticas da
Atencdo Plena
com o clima da
salaena
fluéncia na
leitura

15 secoes,
uma vez
por semana
com
duragdo de
452 60
minutos

Duas vezes

por semana,

com
duragdo de
16 semanas
com 45
minutos
cada secéo

Trés
semanas de
intervencao
com 3
praticas
breves por
dia

Emocdes,
sensacdes e
pensamentos
podem afetar
as agoes.
Préticas de
auto cuidado
e de Atencgdo
Plena .
Cultivar
emocdes
positivas e
aplicaram as
praticas
aprendidas
com
brincadeira e
interac@es
sociais.
Fundamentos
da Atencdo
Plena e
praticas, com
posturas do
Yoga e de
respiragéo.
Discusséao
sobre o
estresse,
como lidar
comelee
promover
uma vida
saudavel.
Emocoes e
compaixao
também
foram
discutidos.

O foco das
atividades era
ajudar os
alunos a
alcancar uma
atengdo
consciente e
sem
julgamentos.
As atividades
eram
baseadas em
praticas de
respiracéo, e
de
movimento e
atencéo para
€Oom 0 COorpo.

50 horas em 6
secBes para 0s
professores. O
autor da
pesquisa
participou de
metade das
atividade com
o0s alunos, na
outra metade
era
reponsabilidade
dos professores
dar
continuidade.

3 professores
de yoga
acompanhados
com um
instrutor cada

Professores
foram treinados
num seminario
durante 2 horas
e receberam
um guia teorico

Melhorou a
capacidades de
interacdo social e
regulamentagéo
das emoc0es das
criangas e
professores.
Maior capacidade
de compaixao
consigo e outros.
Menor disposicao
em reprimir
emocdes e na
vontade de
promover
emocdes
positivas. Ndo
teve mudanca
significativa no
agir com
consciéncia e na
percepgéao
corporal delas no
dia a dia.

Os alunos
comecgaram a
aplicar as praticas
de respiracdo e
atengdo no dia a
dia, promovendo
maior estabilidade
e tranquilidade, e
uma maior
capacidade na
regulagdo de suas
emogdes e
relagdes
interpessoais
positivas.
Diminuicéo no
estresse, raiva e
depressdo e
aumento da
memoria.

Melhorias no
clima da classe da
aula. Houve
melhoras na
fluéncia da leitura
dos alunos no
grupo de controle
e no da
intervencdo, sem
diferengas
significativas
entre os dois. Nao
houve mudangas
significativas na
capacidade dos
alunos de Atencédo
Plena.
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Duracéo de

10 semanas,
com trés Professores: 1~ Melhorou as
préticas dia de interacOes sociais
cada dia treinamento e a capacidade da
The Effects of a 246 alunos, que Acalmar a intensivo. atencao.
Mindfulness-Based com idade comegam mente, Receberam Mudangas no
Education Program média de com 3 manter a material e a autoconceito e na
on Pre-and Early 11,43 anos, Avaliara minutos e atencdo e oportunidade representacao de
Adolescents” Well- entre o eficiéncia de um véo concentracdo, de consulta si das criangas
Being and Social quinto e 0 programa de aumentando lidar com com o autor da  (“De forma geral,
and Emotional oitavoano  AtencdoPlena  namedida  emogdes pesquisas duas  eu gosto de quem
Competence do Ensino nas em que a dificeis, Vezes por sou”). Sem
--Schonert-Reichl; Fundamental competéncias intervencdo percepcdo de semanaoude  mudancas na
Lawlor, Molly. e6 sociais e for si e dos quinze em regulacdo das
6 (2010) professores  emocionais avangando  outros quinze dias. emocoes.
Grupo de controle
e grupo da
intervencao foram
afetados da
mesma maneira,
segundo 0s
questionarios e
escalas. Os pais,
contudo, falaram
que
comportamentos
relacionados a
ansiedade e a
agressividade
melhoraram.
Interessante notar
O facilitador que, logo depois
foi o préprio da intervencéo
autor da nao teve grande
O instrutor  Préticas de pesquisa, que  mudangas
The Effectiveness visita cada  meditacéo ja tinha reportadas pelos
of a School-Based classes para focandoem  experiéncia pais e alunos, mas
Mindfulness Investigou se as  fazer 12 uma atencdo com as praticas 3 meses depois da
Training as a préticas da secoes de sem e foi por vérios intervengdo
Program to Prevent atencdo plena 30 minutos  julgamentos  anos professor ambos reportaram
Stress in 208 alunos  podem ajudara  durante 6 desons,do  de Yoga. Ele mudancas
Elementary School de 8a 12 melhorar o semanas. corpo, das contou como  positivas da
Children anos, de trés comportamento  Foram duas sensagdes, auxilio dos percepgao das
- Weijer-Bergsma escolas e estresse das secOes por  pensamentos professores de  emogdes e do
7 (2012) pablicas criancas semanas e emogoes. cada classe. corpo.

Comecemos a observar com mais atencéo o estudo de Berger (2018) - artigo nimero 2
do quadro 2 — que teve como questdo norteadora: teriam as préaticas de Atencdo Plena o
potencial de amenizar conflitos, descontruir representagdes pejorativas e abrir possibilidades
de encontros e comunicagdo ndo-violenta dentro de um contexto tdo complicado, e
culturalmente enraizado, quanto o dos palestinos e israelenses? Responder essa pergunta era
principal ambic&o da intervengdo, que ocorreu com mais de trezentos israelenses do quarto

e quinto ano, e o resultado foi afirmativo.
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Os artigos da autora Joanna de Carvalho (2017) - nimero 3 -, e da Lauren Meyer e Katie
Eklun (2020) - 5 do quadro 2 - também comprovaram que a Atencdo Plena podem ajudar a
cultivar interagdes sociais positivas e 0 sentimento de compaixao consigo mesmo e com 0S
colegas, assim como melhorar o clima da sala de aula (menos competicédo e tenséo, e mais
satisfacdo e sensacdo de unidade do grupo). Mas gostaria de me ater a intervencao com o0s
israelenses, e refletir sobre alguns dos pontos que fizeram dessa intervencdo com um tema
tdo sensivel um sucesso.

A Atencdo Plena é uma pratica que, como qualquer outro treino ou habilidade,
requer disciplina e constancia (KABAT-ZIN, 1985; NHAT HANH 2012, 2015). E
importante observar que no caso da interven¢do mencionada as criangas praticaram por cinco
minutos todos os dias Uteis da semana durante seis meses, com um treino mais intenso e
profundo uma vez na semana, teorico e pratico, que durava 45 minutos. Por fim, elas também
eram motivadas a fazer praticas curtas em casa. A constancia € um fator essencial.

Ja é conhecido que préticas de respiracdo e de estabelecimento do foco no
momento presente ajudam a acalmar a mente e o corpo, assim como a cultivar estabilidade,
clareza e tranquilidade emocional e cognitiva (KABAT-ZIN, 1992). Apds esse
“aterramento” e relaxamento, assim como essa sensacdo de bem-estar, as criancas da
intervencdo comecaram a praticar compaixdo consigo mesmas. Posteriormente, jogavam
essa compaixao para algum colega préximo e a familiares queridos. Com o desenvolvimento
das préticas, elas passaram a sentir compaixao para uma pessoa que € neutra (pelas quais
ndo sentiam nenhum grande sentimento positivo, mas também nada negativo). E, por fim,
praticavam essa compaixdo mental para com os palestinos.

Outro fator que chama a atencao nesse caso, e que € rigorosamente sugerido pela
literatura especializada, é a experiéncia pessoal dos professores que transmitiram as praticas.
Recomenda-se que o profissional conheca o tema com uma certa profundidade e que ele
mesmo seja um praticante. 1sso possibilitara a interiorizacdo da pratica com mais dominio,
e um maior entendimento dos beneficios no seu proprio corpo e mente, assim como ajudara
a encontrar melhores maneiras de conduzir e enfrentar as dificuldades (NHAT HANH,
2017).

Uma problematizacdo levantada pelo artigo da Meyer e Eklun (2020) é que, assim
como em todos os outros seis estudos selecionados, essa foi uma intervencdo que recolheu
boa parte dos dados (sendo todos) por autoavaliagdo. Durante as 24 semanas de intervencao,

ficou claro para a crianca que a compaixdo para com o palestino era um valor ético a ser
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alcangado. A questdo aqui ndo é tanto a possibilidade de expressar 0 que 0s outros esperam,
do que é aceitavel socialmente — digamos que hipoteticamente a crianga acreditou de boa-fé
que estava disposta a criar lacos positivos e benéficos com um palestino imaginario. Aqui
encontrados 0s impasses e obstaculos de comunicacdo e de abertura da vida real, até que
ponto a autoavaliagdo condiz com a realidade? E uma pergunta importante, mas que nem o
artigo, nem a presente pesquisa pretendem responder. O essencial aqui € levar isso em conta
quando estamos falando de dados vindos de autoavalig&o.

Desloguemos nossa atencdo para o artigo de Jacinda K. Dariotis (2016) - namero 4
no quadro 2, referente a segunda intervencao que alcangou todos seus objetivos de maneira
positiva, que em resumo eram: as praticas da Atencdo Plena poderiam contribuir para a
regulacdo emocional dos aluno. Nele, também encontramos trés professores experientes em
Yoga e meditacdo, cada um com 0 apoio de um assistente experiente nessas duas areas.
Contudo, essa foi uma intervencdo menos intensa: eles praticaram duas vezes por semana,
45 minutos cada sessao, durante quatro meses.

Como explicar o sucesso, se 0s encontros e 0s treinos ndo eram feitos sobre uma base
diaria? Nos didlogos decorrentes do grupo focal, os alunos compartilnaram que eles préprios
comecaram a aplicar as préaticas de respiracdo e atencdo no dia a dia, 0 que promoveu uma
sensacdo de mais estabilidade e tranquilidade, e uma maior capacidade na regulacéo de suas
emocoes e relacdes interpessoais. Houve o interesse, a capacidade e o comprometimento de
expandir aquilo que era explorado em dois dias da semana para o dia a dia.

Se a pesquisa com os israelenses tocou claramente em um territério delicado e
problematico, a segunda intervencdo tambem o fez a seu proprio modo: ocorreram mudancas
positivas no estresse, na raiva e nas sensacdes depressivas dos alunos. Yoga e Atencdo Plena
sdo préticas que nos aproximam do Nosso proprio corpo e das emogdes, aproXimam-nos mais
de nés mesmos. Ora, a base do entendimento de quem somos estéd intimamente ligada a
nossas sensacoes fisicas e aos estados internos do corpo.

O preco por ignorar ou distorcer as mensagens corporais que recebemos [sensa¢des e emogdes, por
exemplo] é o de perder a capacidade de compreender o que realmente é perigoso e prejudicial para
vocé, assim como aquilo que Ihe traz seguranca e bem-estar. A autorregulacdo depende de ter uma
relagdo amistosa e de proximidade com 0 nosso corpo. Sem isso, o corpo dependera de regulactes

externas — medicamentos, drogas como alcool e aprovagdo dos outros (KOLK, 2014, p 98. Traducéo
nossa).™

11 The price for ignoring or distorting the body messages is being unable to detect what is truly dangerous or
harmful for you and, just as bad, what is safe or nourishing. Self-regulation depends on having a friendly
relationship with your body. Without it you have to rely on external regulation — from medication, drugs like
alcohol, constant reassurance, or compulsive compliance with the wishes of others
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Ter uma conexao confortavel com as sensagdes internas pode ser um dos caminhos
para sair da depressdo, e até mesmo de traumas fortes (KOLK, 2014). E muito mais facil se
situar emocionalmente, e saber que escolhas fazer frente a elas, a partir do momento em que
a crianca pode confiar nas informagdes em que recebe sobre 0 que ela estd precisamente
sentindo. Ela naturalmente se sentird com mais controle e em contato mais préximo com o
préprio corpo, com as emogdes e com o senso do seu “eu”. Caso contrario, como ela podera
tomar qualquer decisdo se ndo consegue determinar o0 que esta sentindo — a base de suas
emocdes — e 0 que isso esta tentando lhe comunicar?

Dando continuidade ao que foi elaborado até aqui, analisemos agora a intervencao
de Alampay e Galvez Tan, et al (2020) - nimero 1 no quadro 2 -, que aconteceu nas Filipinas,
pais asiatico com certa afinidade com a religido budista. A intervencao buscou desenvolver
um programa de Atengdo Plena para uma escola situada nas ilhas, e analisar os efeitos das
praticas propostas nos casos depressivos e de ansiedade entre alunos. Os professores
passaram por um treinamento de sete meses antes de comecar a intervengédo. O resultado da
pesquisa aponta, surpreendentemente, que ndao houve mudancas significativas no quadro
emocional dos alunos se comparados ao grupo de controle. Essa foi a Gnica pesquisa que
ndo atingiu em nenhuma parte seu objetivo e hipotese.

O proprio artigo procura alguns dos motivos para tal resultado. A intervencéo lidou
com criangas de 9 a 16 anos. A duracdo das praticas variava entre 75 e 90 minutos. Foram
0s préprios alunos que expressaram que elas seriam muito longas, exigindo alto esforco.
Parte deles também comecou a deixar de frequentar algumas sessdes e compartilhou que ndo
encontrava tempo para praticar em casa, tal como foi sugerido, porque estudava muito, ou
entdo trabalhava depois da escola. Segundo os professores, ao final da meditacdo sentada,
os alunos geralmente se mostravam muito cansados, desfocados e inquietos, e disseram que
as atividades com maior engajamento foram as com movimento consciente (se mover
jogando atencédo para 0s movimentos e sensa¢des do corpo).

Os autores (ALAMPAY E GALVEZ TAN et al, 2020) levantam a questdo de que,
também segundo os profissionais, a linguagem e os conceitos usados poderiam ser muito
sofisticados para a idade das criancas e para a fase cognitiva e afetiva em que elas se
encontravam, especialmente 0s mais novos. Observar 0s pensamentos, sensacdes e emogdes
sem julgamento sdo capacidades que precisam de certo amadurecimento e estabilidade.
(NHAT HANH, 2011, 2012, 2017).
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A intervencio ideal sempre tem de condizer com a realidade dos participantes. E
preciso levar em conta o contexto do praticante como um todo. As préticas de meditacéo
sentada realizadas no Ocidente para criancas dessa idade duram de 15 a 20 minutos (NHAT
HANH, 2011). Além da questdo “tempo” ¢ interessante privilegiar as praticas de
relaxamento profundo e percepcao corporal, nas quais o participante se deita no chdo, respira
com consciéncia e joga sua atencdo as partes do corpo. Ou entdo préticas dindmicas, com
atencdo plena do movimento do corpo. E preciso entender quais sdo as condicbes e
possibilidades que o aluno tem para cultivar sua pratica pessoal em casa, e elaborar junto a
ele um plano efetivo e plausivel.

Meses depois da intervencdo, os autores da pesquisa voltaram a perguntar para as
criangas o que foi aprendido, e dentre todas as camadas da pratica, a Unica resposta que eles
conseguiram elaborar foi sobre a respiracdo consciente — que € o basico. Nada, porém, foi
dito sobre emocdes e sensa¢des. O compromisso do praticante é fundamental para que os
beneficios da meditacdo acontegcam, mas para isso precisamos refletir em como motiva-lo e
transmitir algo que faca sentido e caiba em seu dia a dia.

Passamos agora para a andlise das intervengdes que alcancaram parcialmente os
objetivos estabelecidos. No das autoras de Carvalho e Pinto (2017) - nimero 3 do quadro 2
- encontra-se uma pesquisa elaborada em Portugal com 454 alunos com idade média de 8,5
anos e vinte professores de 30 a 55 anos. A proposta era compreender se um programa de
Atencdo Plena poderia ajudar na regulacédo emocional e nas relagdes interpessoais dos alunos
e professores. A duracéo da intervencdo foi de 15 semanas, e acontecia uma vez por semana,
durante 45 minutos a uma hora.

Os efeitos foram positivos nas dimenses emocional e social. As criancas passaram
a se respeitar mais, e aumentaram suas capacidades de cultivar emoc¢es positivas, satisfacao
e otimismo. E os professores que sofriam de exaustdo e estresse compartilharam que as
praticas os ajudaram bastante. Contudo, ndo houve mudanca na habilidade das criancas de
permanecerem focadas no momento presente, conscientes de suas acbes e movimentos
corporais.

Os efeitos terapéuticos da respiracdo consciente, uma vez bem feitos, sdo imediatos.
Uma respiracdo realizada sem esforco, em um ritmo estavel e calmo, automaticamente
influencia no processo restaurativo do sistema nervoso (STERN, 2019). Uma coisa é fazer
uma pratica formal de 30 minutos, sentir um bem-estar generalizado, e depois voltar para a

vida normal. Essa sensacdo de bem-estar continuard por um certo periodo no sistema do

73



praticante, e pode ser maior ou menor, dependendo de algumas condi¢fes. Mas jogar o foco
da atencdo para seu corpo, movimentos e sensacfes da forma mais permanente possivel no
momento presente, expandindo isso ao maximo para o dia a dia, requer uma motivacgdo e
esforco outro.

E plausivel que uma prética longa por semana ajude bastante os alunos a conseguir
regular pontualmente emoc0es, estimulos e bem-estar. Mas alcancar a capacidade de
permanecer presente no que estamos fazendo cotidianamente é um grande amadurecimento
na pratica, e requer muito treino diario. Inspirar e expirar, jogar a atengdo no aqui e no agora,
é muitas vezes comparado a um pianista que toca as escalas musicais: é preciso repeti-las
inmeras vezes, dia apds dia, até que aconteca naturalmente e sem esforco (PALMO, 2002).

Por outro lado, os autores do artigo alegam ndo conhecer nenhum tipo de instrumento
de avaliacdo da Atencédo Plena voltado e apropriado a criancas de oito anos de idade, e que
seria importante que pesquisas futuras ajudassem a elaborar esse sistema.

No artigo das autoras Meyer e Eklun (2020) - namero 5 da tabela - encontramos um
trabalho que lidou com quase 300 alunos do quinto e sexto ano de duas escolas junto aos
respectivos professores. O objetivo era averiguar se a Atencdo Plena poderia melhorar o
clima escolar e ajudar no desenvolvimento da fluéncia da leitura dos alunos. O desafio que
as criancas tém com a alfabetizacao reforca a relevancia do estudo. Nesse caso, foram o0s
proprios professores que transmitiram as praticas de Atencdo Plena para os alunos. Eles ndo
tinham experiéncia prévia com meditacdo além das duas horas de treinamento — 0 que €é
caracterizado como insuficiente, como ja mencionamos.

No entanto, segundo professores e alunos houve uma melhora no clima da sala e nas
relacbes afetivas entre todos. Segundo referéncias relevantes do artigo, muitas pesquisas
indicaram que as praticas da Atencdo Plena integradas na sala de aula podem contribuir para
uma experiéncia e conexdo renovadas do professor com os alunos, melhorando assim as
relacéo entre eles como um todo (FLOOK et al, 2013). Da mesma forma, elas podem reduzir
0 cansaco e as emogdes negativas do professor, influenciando assim em sua disposicdo com
os alunos e aprimorando a harmonia da classe.

Quanto a fluéncia da leitura, tanto o grupo de controle quanto o da intervencéo
tiveram melhoras significativas, mas com quase nenhuma diferenca estatistica entre eles, o
que significa que a Atencgédo Plena ndo foi um fator que contribuiu para o desenvolvimento
estudantil nessa area. Segundo o artigo, alguns fatores podem ter contribuido para isso, tais

como a fidelidade a implementagdo da intervencéo pelos professores; a duracdo curta das
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préticas, de dois a trés minutos em dez semanas; e se professores mais experientes poderiam
ter impactado os resultados de outra maneira.

O artigo do autor Schonert-Reichl e Lawlor (2010) - nimero 6 - diz respeito a uma
intervengdo ocorrida com 246 alunos entre o quinto e o oitavo ano do Ensino Fundamental
com idade média de 11,43 anos e 0s seis professores responsaveis por eles. O objetivo era
avaliar se a Atengé@o Plena poderia beneficiar a regulacdo das emocdes e as interagdes sociais
do grupo. Com duracdo de também dez semanas, a intervengdo compreendia trés praticas
didrias que comecavam com trés minutos e aumentavam ao passo que a pesquisa foi
avancando. Os resultados foram satisfatorios: o que mais sobressaiu foi a mudanca no
autoconceito e na representacdo de si que as criangas comegaram a cultivar, tal como “em
geral eu vou bem na escola” ou entdo “de forma geral, eu gosto de quem sou”. Houve uma
melhora nas interacfes sociais e na capacidade de atencdo e concentracdo dos alunos.
Contudo, ndo houve nenhuma mudanca na dimensao e na regulacao das emocdes dos alunos.

Uma contribuicdo que esse artigo traz para a discussdo esta relacionada aos
instrumentos de autoavaliacdo presentes em todas as pesquisas por nds analisadas. Ja
levantamos esse problema no estudo com as criancas israelenses: até que ponto o que elas
falam condizem com a realidade? Os autores deste ultimo artigo sugerem que futuras
intervencdes também usem a observacdo direta de pesquisadores e académicos que estdo
fora da intervencao, expandindo assim a compreensao nesse aspecto dos efeitos no clima da
sala de aula e da capacidade da Atencédo Plena nas criancas.

Enfim, no artigo da autora Weijer-Bergsma et al (2014) — namero 7 do quadro 2-
também encontramos algumas consideracdes pertinentes ao fechamento da discussdo. A
intervencdo narrada se deu com 208 criancas de 8 a 12 anos de escolas publicas e tinha o
objetivo de melhorar o estresse e 0 comportamento das criangas. Quem transmitiu as praticas
foi o proprio autor, junto com a ajuda dos professores das respectivas classes, que ja tinha
experiéncia com meditacdo e era professor de Yoga. Durante pouco mais de um més ele
visitou cada classe duas vezes por semana, onde guiava uma pratica de 30 minutos.

A principio, o grupo de intervencéo e o de controle foram afetados da mesma maneira
— sem alteracdo significativa. Mas, segundo os relatos dos pais e das proprias criancas do
grupo de intervencdo, houve uma melhora nos comportamentos de ansiedade e agressividade
delas ao longo do tempo, fato que ndo foi notado pelo autor logo ao término da intervencao,
mas sim trés meses depois. O autor diz que isso sugere que as praticas tém um efeito

prolongado, e que uma das possiveis explicagdes é que o clima da classe melhorou muito
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depois das intervengdes. Como ja mencionado, essas praticas podem aprimorar a conexao e
a relagéo entre professores e alunos, melhorando assim as relagdes interpessoais e reduzindo
0 estresse do grupo no geral.

Seria importante futuras pesquisas analisarem por quanto tempo as mudancas e 0s
efeitos subjetivos decorrentes das préticas se sustentam, ou entdo se continuardo a se
desenvolver positivamente. Nenhum dos sete artigos relatou algum tipo de esfor¢co em
montar um programa de Atencdo Plena para dar continuidade as praticas com as turmas de
intervencdo. Evidentemente, trata-se de um desafio. Mas, segundo a teoria (NHAT HANH,
2011, 2012, 2017), esses efeitos se prolongarao e se aprofundardo apenas com a continuidade
das préticas. Pesquisas também demonstram que, tal como a autorregulacdo da
aprendizagem, ao envolver pais nas praticas da Atencdo Plena, deslocando a atividade para
0 ambito familiar e intimo, é possivel obter efeitos mais potentes e duradouros.

Dentre os sete artigos, o estudo de Berger (2018) de nimero 2 e o de Dariotis, JK et
al (2016) estudo 4 no quadro 2, alcancaram os objetivos de forma completamente positiva.
Enguanto apenas um dos artigos ndo conseguiu confirmar nenhum de seus objetivos e
hipdteses (Alampay, L.P., Galvez Tan, L.J.T., Tuliao, A.P. et al, 2020) os quatros restantes
alcancaram parte do que propuseram investigar (de Carvalho, J.S., Pinto, A.M. & Maréco, J
2017; Meyer, L., Eklund, K 2020; Schonert-Reichl, Kimberly e Lawlor, Molly. 2010;
WEIJER-BERGSMA et al 2014)

Das 61 pesquisas encontradas, apenas uma delas utiliza o conceito de self-regulation,
que ¢ o equivalente a “autorregulacao” em portugués. Nela o autor investigou se as praticas
de Atencdo Plena podem beneficiar o amadurecimento do cérebro da crianca, privilegiando
as areas da cognicdo e da autorregulacdo (SIRIPORNPANICH, 2018). No artigo ndo havia
nenhuma definicdo direta do que seria autorregulacdo. A partir de uma pesquisa das
principais referéncias do artigo sobre esse conceito, podemos definir esse termo como a
habilidade de monitorar e gerenciar a acdes, emoc¢oes e pensamentos do sujeito (BLAIR,
DIAMOND, 2008; KAUNHOVEN, DORIEE, 2017). Sao estudos atrelados com a
neurociéncia, e apesar de lembrar muito a autorregulacdo estudada no capitulo trés da
presente dissertacdo, nenhuma mencao é encontrada sobre Barry Zimmerman, (1990) ou
Albert Bandura (1982), ou sobre temas caros a eles como autorregulacdo da aprendizagem

e agenciamento.
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Em todo caso, o artigo comprovou que a Atencdo Plena pode beneficiar as
habilidades cognitivas e de autorregulacdo das criangas. O instrumento de medicao utilizado

foi um scanner capaz de ler as ondas e estados neuroldgicos.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa teve como objetivo reunir um grupo de artigos, dissertagoes e
teses feitas no Brasil e no exterior que realizaram intervenc¢des nos anos iniciais do Ensino
Fundamental com a Atengdo Plena como instrumento, e averiguar de que maneira essas
praticas contribuiram para o desenvolvimento da capacidade de atencdo, da conscientizacao
corporal e dos sentimentos em criangas. Para isso, elaboramos um levantamento de dados
que procurou entender o que foi feito em pesquisas com essas tematicas, encontradas na
Biblioteca Digital de Teses e Dissertacbes e no periodico internacional Mindfulness.
Encontramos 60 artigos e uma dissertacdo que foram selecionados junto a critérios que nos
ajudaram a agrupar aqueles que, por meio de andalise de dados, responderiam aos nossos
objetivos. Das 61 pesquisas, sete foram escolhidas.

Uma vez reunido todo esse material e a partir dele, também apontamos algumas
caracteristicas fundamentais para a realizacdo de um programa bem sucedido de praticas da
Atencéo Plena para criangas.

Os resultados e beneficios apontados por cada pesquisa foram diversos, com
complementacbes e contradi¢cbes. Dentre 0 montante, cinco reportaram mudangas na
percepcao e na regulacdo das emocdes dos alunos e professores, de maneira direta ou
indireta. Apenas um reportou melhoras na percepcao corporal do alunos, e uma comprovou
que as praticas ajudaram a desenvolver a capacidade da atencdo em meninos e meninas.

Seria importante para o campo que futuras pesquisas avancassem para entender quais
sdo os fatores que podem potencializar os efeitos positivos das praticas nas capacidades da
atencdo e da percepcdo corporal. Acreditamos, com base na teoria e em experiéncia propria,
que um programa de Atencao Plena aplicado de maneira fiel, com professores experientes,
alunos motivados e atividades diarias contribuiria em muito para a capacidade de atencao,
percepcao corporal e regulacdo das emocdes. Mas, para isso, 0 aluno precisa aos poucos
expandir o que é aprendido para outras atividades de seu dia a dia.

Outro fator importante é a continuidade do programa ao longo do tempo, permitindo
ao aluno desenvolver e ampliar o que foi aprendido, e ndo depender de uma intervencédo
isolada com tempo datado. Emogdes, corpo e atengdo sdo caracteristicas que sempre nos

acompanhardo. Trabalhar com elas durantes 30 minutos diarios, mas ndo ter curiosidade e
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esforgo para explorar esses campos nas outras horas do dia, pouco ajudara para uma mudanca
realmente significativa do sujeito (NHAT HANH, 2012). Autorregulacéo da aprendizagem
e Atengéo Plena, quando trabalhadas com intencionalidade, podem ser vistas como uma
forma de vida, e ndo uma atividade que fazemos esporadicamente.

Pensar a Atencdo Plena dentro da educagédo do Ensino Fundamental brasileiro ainda
é uma novidade, 0 que nos da pouca referéncia do que deve ser feito, como e 0 que se
pretende conseguir. Finalizada a analise dos dados, retiramos algumas implicacdes
pedagogicas dos resultados das pesquisas e apresentamos alguns topicos que demonstraram
ser caracteristicas que podem contribuir significativamente para a realizacdo de uma
intervencdo bem sucedida no contexto escolar:

- O responsavel por transmitir as praticas deve ser experiente, tendo-as bem presentes
em seu dia a dia, assim ele ndo ira depender unicamente de roteiros alheios para guiar as
criangas, sem compreender concretamente em Seu pProprio corpo e mente 0 que esta
propondo — mas podera compartilhar a partir de sua propria experiéncia os efeitos,
beneficios, dificuldades e melhores maneiras de se fazer.

- As criancas precisam assumir comprometimento, disciplina e constancia com a
pratica. Ela deve ser feita todos os dias, e aos poucos ser expandida para outras atividades
do cotidiano. E também necessario motivacao e curiosidade. Trata-se de uma investigacao,
de um observar a si: 0 que estou sentindo agora? O que estou fazendo? Onde estd minha
atencdo? Como esta minha respiracdo? Se eu me esticar e me espreguicar depois de horas
sentado, quais serdo os efeitos em meu corpo? E assim por diante.

- A intervencdo e as propostas devem condizer com a realidade das criangas. A
linguagem deve ser adaptada para conceitos que Ihes sdo proximos e plausiveis. E preferivel
optar por explicagdes mais dinamicas, praticas em movimento, relaxamento profundo e
conversas, e ndo longas horas de meditacdo sentada e imovel. E importante a crianca
entender qual é o sentido dessas préaticas em sua vida, e porque elas podem lhe interessar.
No Apéndice traduzimos algumas atividades recomendadas para o publico infantil.

- E interessante se preocupar com como dar continuidade ao que foi aprendido na
intervencdo. A formacéo de professores feita de maneira cuidadosa pode ser uma boa opcao,
implementando assim um programa permanente na escola.

- E altamente recomendado envolver os familiares, e incluir as praticas também na

vida deles. 1sso pode fortalecer muito os efeitos na vida da crianga, tornar a pratica mais
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presente e palpavel em suas rotinas, assim como trazer inimeros beneficios a relacdo, a
comunicacdo e a ligacdo afetiva entre pais e filhos.

- Pode ser verdadeiramente rico, tal como Dariotis (2016) fez com o grupo focal,
criar reunides com pequenas turmas onde as criangas possam compartilhar as experiéncias
de suas praticas, os efeitos que sentem em seus corpos e mentes, as dificuldades, o que da
certo e o que ndo funciona, etc. E uma maneira de motiva-las, de fazé-las refletir para
expressar 0 que sentem e o que percebem, assim como um lugar de apoio mutuo, em que
descobertas e dificuldades compartilhadas podem ajudar uns aos outros.

- A autorregulacéo da aprendizagem tem muitos pontos em comum com a Atencao
Plena. Acreditamos que o desenvolvimento, estudo e reflexdo de uma perspectiva pode
contribuir e complementar muito com o campo da outra. Programas da Atencdo Plena
encontrardo referencial teoricos e praticos nas estratégias para lidar com as emocgdes que a
autorregulacdo da aprendizagem tanto estuda; outras trocas sdo possiveis na compreensao
que cada campo tem da capacidade de estar atento, dos distratores, entre outros. N&o
encontramos, contudo, nenhuma pesquisa dentre as 61 que citando o conceito da
autorregulacdo da aprendizagem na perspectiva sociocognitiva. Futuras pesquisas devem
explorar mais esse caminho.

Com o intuito de avancar nas implicacdes pedagdgicas destacadas, traduzimos para
a lingua portuguesa, com o intuito de compartilhar informacdes e facilitar a implementacao
dessas praticas no Brasil, algumas atividades de Atencdo Plena recomendas para criancgas
tiradas dos livros “Planting seeds: practicing mindfulness with children” e “Happy teachers
change the world”, ambos do mestre zen budista Thich Nhat Hahn (2011, 2017) (Apéndice
7).

E mais um passo em direcdo a adaptacdo para essas praticas no Brasil, mas futuros
estudos devem também levar em consideracdo questdes culturais e sociais para a
implementacdo. E entender o contexto do estilo de vida como um todo dessas criancas,
motivando um Atencdo Plena que condiz com suas realidades, pensando no tempo em que
elas tem disponivel assim como uma proposta que dialoga com seus interesses e
dificuldades.

Um outro propdsito desse estudo foi elaborar relagdes tedricas e préaticas entre a
Atencéo Plena e a autorregulacdo da aprendizagem. Distratores, regulacdo das emocdes e do
pensamento, concentracdo, foco, e um sujeito ativo, critico e atento com suas agdes e 0s

efeitos que ela causam sdo fundamentos basicos para ambas. Como dito, entre 0s 61 estudos
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com 0s quais entramos em contato, infelizmente ndo encontramos nenhum que mencione a
autorregulacdo segundo Zimermann (1990) ou Bandura (1986). A realizacdo de mais
pesquisas que relacionem e investiguem essas duas teorias juntas podera trazer inimeras
contribuigdes para enfrentar os desafios e dificuldades da aprendizagem no contexto escolar,
e acreditamos que ambas possam se enriquecer mutuamente.

Tudo isso s acontecera por meio de politicas publicas e com o interesse dos gestores,
professores, pais e alunos. Estamos diante de um desafio imenso: a comegar pelo essencial,
o financiamento estatal. A presente dissertacdo foi finalizada no comeco de 2021, época em
que ataques, abusos e retrocessos graves foram cometidos pelo governo federal contra a vida,
a ciéncia e a educacéo. Preocupacdes e dificuldades graves circulam a educagéo, mas pensar
e agir em direcdo a uma aprendizagem com mais qualidade, autonomia, autorregulacdo da
aprendizagem e a criacdo de vinculos mais positivos com nosso corpo, emocdes e pares,
assim como refletir aonde estamos jogando nossa atencéo e energia (Atencdo Plena) sdo
propostas pertinentes frente aos desafios atuais, seja dentro ou fora de uma pandemia.

Esperamos que areas vitais para o bem-estar de sociedade tal como pesquisas
cientificas, educacdo com qualidade, saude, direitos humanos, entre outros, voltem a ser

valorizados e incentivados com prioridade no Brasil que esta por vir.

80



Apéndice 1- Cognicdo/aquisicdao conteudos

Titulo

Enhancing Brain
Maturation
Through a
Mindfulness-
Based Education
in Elementary
School Children:
a Quantitative
EEG Study (2018)

Evaluation of a
Mindfulness-
based
Intervention for
Adolescents with
Learning
Disabilities and
Co-occurring
ADHD and
Anxiety (2012)

The Impact of a
Mindfulness
Intervention on
Elementary
Classroom
Climate and
Student and
Teacher
Mindfulness: a
Pilot Study (2020)

The Role of
Mindfulness in
Viewing and
Making Art in
Children and
Adults (2020)

Autores

Vorasith
Siripornpanich,
Kwanrutai
Sampoon,
Suthida
Chaithirayanon,
Naiphinich
Kotchabhakdi &
Nuanchan
Chutabhakdikul

Jillian Haydicky,
Judith Wiener,
Paul Badali,
Karen Milligan,
Joseph M.
Ducharme

Lauren Meyer &
Katie Eklund

Darya L. Zabelina,
Rebecca A.
White,

Amanda Tobin &
Laura Thompson

Participantes

53 criangas do
sétimo ano, com
idade média de
11,7 anos

60 adolescentes
entre 12 e 18
anos. Todos eram
clientes de um
centro de servigo
de saude mental
para jovens.

296 alunos de
duas escolas do
quinto e do sexto
ano e os
respectivos
professores

59 criangas entre
6 e 9 anos, do
programa do
espaco infantil do
museu de arte
contemporanea
de massachusetts

Area

Neurociéncia

Psicologia

Educacdo

Arte e
Educacao

Tema geral

Se as praticas de
A.P podem
beneficiar o
amadurecimento
do cérebro da
crianga,
privilegiando as
areas da cognicao
eda
autorregulagao.
(Ndo teve
praticas, as
criangas ja
praticavam A.P)
Se as paticas da
A.P ajudam a
desenvolver as
fungdes
executivas,
comportamento e
habilidades
sociais em
adolescentes com
dificuldades em
aprender. (Ndo é
contexto escolar)

Nao

Nao

Relagdo das
praticas da A.P
com o clima da
sala e a fluéncia
na leitura

Relacdo das
praticasda A.P e a
capacidade da
cerianga na
contemplacdo e
no fazer a
artistico

Corpo/emocao
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Apéndice 2- Viabilidade e eficiéncia de uma intervengao

Titulo

Maximizing Mindful
Learning: Mindful
Awareness
Intervention
Improves
Elementary School
Students’ Quarterly
Grades (2016)

The Effects of a
Mindfulness-Based
Education Program
on Pre- and Early
Adolescents’ Well-

Being and Social and

Emotional
Competence (2010)

Results of a
Mindfulness-Based
Social-Emotional

Learning Program on

Portuguese

Elementary Students

and Teachers: a
Quasi-Experimental
Study

Autores

Laura S. Bakosh,
Renee M. Snow,
Jutta M. Tobias,
Janice L. Houlihan &
Celestina Barbosa-
Leiker

Molly Steart Lawlor

Joana Sampaio de
Carvalho; Alexandra
Marques Pinto; Jodao
Maroco

Participantes

93 estudantes do
quarto ano do
ensino fundamental
de duas escolas
publicas

246 alunos, com
idade média de
11,43 anos, entre o
quinto e o oitavo
ano do Ensino
Fundamental e 6
professores

454 alunos quarto e
quinto ano do
ensino fundamental
das escolas do
estado, com idade
média de 8,5 anos.

Area

Educagao

Psicologia

Educacdo
e

pscicologia portugueses

Tema

Viabilidade e
eficiéncia de uma
intervengdo com
praticas de
meditagdo gravadas

em audio N3o

Avaliar a eficiéncia
de um programa de
A.P nas
competéncias sociais

e emocionais Sim

Comprovar a

eficiéncia de um
programa de

atencdo plena com

alunos e professores

Sim

Corpo/emogdes
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A Pilot Randomized
Controlled Trial of a
Mindfulness
Program for Filipino
Children (2020)

Social Validity
Assessment and
Intervention
Evaluation of
Mindfulness
Education and
Practices with High
School Students
(2017)

Liane Pefia
Alampay,

Lourdes Joy T.
Galvez Tan,
Antover P. Tuliao,
Patricia Baranek,
Mira Alexis Ofreneo,
Gilda Dans Lopez,
Karina Galang
Fernandez,

Patricia Rockman,
Angelique
Villasanta,

Teresita Angangco,
M. Lee Freedman,
Leysa Cerswell,
Von Guintu

Douglas Worthen,

James K. Luiselli

186 estudantes
entre 9 e 16 anos.

84 estudantes do
primeiro ano do
ensino médio, com
idade média de 14.5
anos.

Educagao
e
pscicologia

Educacdo

Viabilidade e
aceitabilidade de
uma intervengao da
A.P numa escola
filipina.

E primeiro sinas dos
efeitos nos sintomas
depressivos e de
ansiedade e na
regulagcdao emocional

Viabilidade da
implementagao de
um progama de A.p
para adolescentes
em escolasea
satisfacdo deles
sobre o programa.

Sim
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Apéndice 3- Mudanga de Comportamento

Titulo

Effectiveness,
Acceptability, and
Feasibility of the
Soles of the Feet
Mindfulness-Based
Intervention with
Elementary School
Students (2014)

The Effectiveness of
a School-Based
Mindfulness Training
as a Program to
Prevent Stress in
Elementary School
Children (2014)

The Impact of a
Mindfulness
Intervention on
Elementary
Classroom Climate
and Student and
Teacher
Mindfulness: a Pilot
Study (2020)

Reducing Israeli-
Jewish Pupils’
Outgroup Prejudice
with a Mindfulness
and Compassion-
Based Social-
Emotional Program
(2018)

Autores

Joshua C. Felver,
Jennifer L. Frank &
Amber D.
McEachern

Eva van de Weijer-
Bergsma,

George Langenberg,
Rob Brandsma,
Frans J. Oort &
Susan M. Bogels

Lauren Meyer &
Katie Eklund

Eunjin Kim, Nirbhay
N. Singh

Participantes Area

6 alunos do quarto

ano do Ensino

Fundamental Educagao

208 alunos de 8 a 12 Educagao
anos, de trés escolas e
publicas. psicologia

296 alunos de duas
escolas do quinto e
do sexto ano e os
respectivos

professores Educacdo

324 Israelenses
judeus do quarto e
quinto ano do

Ensino Fundamental Psicologia

Tema

Investigou se as
praticas da A.P
podem ajudar a
reduzir mal
comportamento dos

alunos Nado

Investigou se as

praticas da A.P

podem ajudar a

melhorar o
comportamento e
estresse das criangas Sim

Relagdo das praticas
da A.P com o clima
da sala e a fluéncia
na leitura

Relacdo das praticas
de A.P e as relagdes
interpessoais
positivas em dareas
com conflitos

violentos Sim

Corpo/emogio
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The Role of
Mindfulness in
Psychological
Outcomes for
Children Following
Hurricane Exposure
(2019)

A Qualitative
Evaluation of
Student Learning
and Skills Use in a
School-Based
Mindfulness and
Yoga Program
(2016)

Does Mindfulness
Meditation Increase
Effectiveness of
Substance Abuse
Treatment with
Incarcerated Youth?
A Pilot Randomized
Controlled Trial
(2015)

Exploring
Mindfulness
Benefits for
Students and
Teachers in Three
German High
Schools (2019)

A Field Experiment
Examining
Mindfulness on
Eating Enjoyment
and Behavior in
Children (2018)

Nicolette L.
Cutright, Emily E.
Padgett,

Samantha R. Awada,
Jacqueline M. Pabis,
Laura D. Pittman
Jacinda K. Dariotis,
Roxanne Mirabal-
Beltran,

Fallon Cluxton-
Keller,

Laura Feagans
Gould,

Mark T. Greenberg,
Tamar Mendelson

Sam Himelstein,
Stephen Saul, Albert
Garcia-Romeu

Minh Tam Luong,
Sarah Gouda,
oachim Bauer,
Stefan Schmidt

Phan Y. Hong,
Matthew D.
Hanson,

David A. Lishner,
Shelby L. Kelso &
Steven W. Steinert

118 criangas do
ensino funcamental,
de duas escolas
publicas, uma
privada e uma de
ensino técnico. As
idades entre 8 a 18
anos, e entre o
quarto ano e do E.F
e terceiro ano do
médio..

22 estudantes entre
o sexto e o setimo
ano do ensino
fundamental, com
idade entre 10 e 13
anos e idade média
de 11.3

35 adolescentes
com idade entre 14
e 18 anos e idade
média de 16 anos

81 alunos do
segundo ano do
Ensino Médio, com
idade média de 16
anos. E 91
professores com
idade média de 45
anos

65 alunos entre a
pré-escola e o
quarto ano (3-10
anos)

Psicologia

Psicologia

Saude e
psicologia

Saude e
psicologia

Educacdo

Praticas da A.O
como um método
para curar traumas
(nesse caso, um
furacdo) em criangas

A relagdo das
praticasds A.P e a
regulagdao emocional
dos alunos

Praticas da A.P com
adolescentes que
vivem em
condicodes de risco
e violéncia como um
foma de promover o
bem-estar

Encontrar relagdes
das A.P plena com o
desenvolvimento
nas areas de saude
mental,
competéncias de
sociabilizacdo e
criatividade dos
participantes

Relacdo das praticas
de A.P e os habitos
saudaveis da
alimentacao

Sim

Sim

Sim

Sim
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Apéndice 4- Intervencido Professores/bem-estar

Colunas3 Colunas4 Colunas5 Colunasé Colunas? Colunas8
Titulo Autores Participantes Area Tema Corpo/emogio
Effectiveness of
Mindfulness-Based Se a pética da A.P
Social-Emotional ajuda na
Learning Program Josipa Mihi¢, regulagdo das
CARE for Teachers Yoonkyung Oh, emocgoes e
Within Croatian Mark Greenberg & 54 professores da estresse dos
Context (2020) Valentina Kranzeli¢ escola publica Psicologia professores Sim
Middle School
Teachers’
Mindfulness,
Occupational Health
and Well-Being, and Summer S. Braun, As relagoes das
the Quality of Robert W. Roeser, 58 professores do praticasda A.Pe o
Teacher-Student Andrew J. Mashburn, Ensino Saude e bem-estar do
Interactions (2019) Ellen Skinner Fundamental psicologia professor. Sim
Intervengao para
Deborah L. Schussler, professores com
The Relationship Anna DeWeese, praticas da A.P a
Between Adopting Damira Rasheed, como forma de
Mindfulness Practice Anthony A. DeMauro, regular o estresse,
and Reperceiving: a Sebrina L. Doyle, tolerancia,
Qualitative Joshua L. Brown, atencao,
Investigation of CARE Mark T. Greenberg, 224 professores do regulacdo das
for Teachers (2019) Patricia A. Jennings ensino primario Psicologia emocdes Sim
Cynthia Taylor,
Jessica Harrison,
Examining Ways That  Kyla Haimovitz, Intervengao com
a Mindfulness-Based Eva Oberle, praticas de A.P
Intervention Reduces  Kimberly Thomson, para redugdo de
Stress in Public School Kimberly Schonert- estresse de
Teachers: a Mixed- Reichl & 59 professores da  Saude e professores da
Methods Study (2016) Robert W. Roeser escola publica psicologia escola publica Sim
Strengthening Teacher
Presence Through
Mindfulness: What Intervengdo com
Educators Say About praticas da A.P
the Cultivating voltada para
Awareness and professores e a
Resilience in Education Jennifer E. Sharp, 40 professores da regulacdo do
(CARE) Program (2016) Patricia A. Jennings escola publica Psicologia estress Sim
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Protective Effects of
Interpersonal
Mindfulness for
Teachers’ Emotional

Supportiveness in the

Lauren Molloy Elreda,

Patricia A. Jennings,

Anthony A. DeMauro,

Polina P. Mischenko,

224 professores do

Intervengdo com
praticas da A.P

para professores e

a regulagdo de

Classroom (2019) Joshua L. Brown ensino primario Psicologia suas emogdes Sim
Apéndice 5- Validagdo de Instrumentos
Corpo ou
Titulo Autores Participantes Area Tema emogao
Viabilidade e
eficacia de um
A Pilot Randomized programa de A.P
Trial Evaluating a para povos latinos e
School-Based 19 alunos do Ensino asiaticos que vivem
Mindfulness Fundamental de nos E.U.A com o
Intervention for Joey Fung, Sisi Guo, uma escola publica objetivo de
Ethnic Minority Joel Jin, Laurel Bear, com idade entre os melhorar o bem
Youth (2016) Anna Lau 12 e 14 anos. Psicologia estar Nao
286 adolescentes Elaboragdo de uma
A Validation Study  Molly Stewart com uma idade escala para medir a
of the Mindful Lawlor, Kimberly A.  média de 11,43 do capacidade de A.P e
Attention Schonert-Reichl, oitavo ano do regulacdo das
Awareness Scale Anne M. Ensino Fundamental emecgdes em
Adapted for Gadermann, de 6 escolas criangas e
Children (2014) Bruno D. Zumbo publicas Psicologia adolescentes Sim
Estudo paraa
criacdo de uma
escala para os
Validation of the Jennifer L. Frank, professores auto-
Mindfulness in Patricia A. Jennings avaliarem suas
Teaching Scale & capacidades de A.P
(2016) Mark T. Greenberg 392 professores Psicologia ao ensinar Nao
Elaboracdo de um
instrumento
Psychometric coreano de medicdo
Properties of de escala para
the Korean Version professores auto-
of the Mindfulness avaliarem sua
in Teaching Scale Eunjin Kim, Nirbhay 161 professores capacidade de A.P
(2018) N. Singh entre 20 e 60 anos.  Psicologia durante as aulas Nao
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Development and
Validation of an
Age-Appropriate
Self-Compassionate
Reactions Scale for
Children (2019)

Validation of a Scale
for Assessing Social
Validity in
Mindfulness-Based
Educational
Programs (2019)

Validation of the
Spanish Version of
the Child and
Adolescent
Mindfulness
Measure (CAMM)
with Samples of
Spanish and Chilean
Children and
Adolescents (2019)

Hui Zhou, Yuyin
Wang, Junhao Ding,
Yue Wang, Junhao
Pan

Luis Lopez-
Gonzalez, David
Herrero-Fernandez,
Alberto Amutio,
Txemi Santamaria,
William Van Gordon

Carlos Garcia-Rubio,
Raquel Rodriguez-
Carvajal, Alvaro
Ignacio Langer,
David Paniagua,
Philipp Steinebach,
Catherine Iris
Andreu, Maria
Dolores Vara &
Ausias Cebolla

160 criangas do
ensino fundamental
com idade média de
10,36 anos.

512 alunos do
Ensino Fundamental
e Ensino médio,
com idade entre 12
e 18 anos.

2113 adolescentes

Psicologia

Psicologia

Educacdo

Criagdo de um
escala para a auto
compaixao
compativel com a
linguagem e
entendimento das
criangas

A pesquisa
estabeleceu os
parametros
psicoldgicos do
Escala de Validez
Social de Programas
de Mindfulness para
Adolescentes—
EVSPM-A

Elaboragdo de um
Instrumento para se
utilizar em
programas de
intervengdao com
praticas da A.P, em
lingua espanhola.

Sim
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Apéndice 6- Estudos de revisao

Titulo Autores Participantes Area Tema Corpo/emogdes
A pesquisa fez uma

Measuring revisao com objetivo

Mindfulness in de discutir

Youth: Review of problemas de

Current metodologia e

Assessments, Matthew S. instrumentos de

Challenges, and Goodman, medi¢do nas

Future Directions Laila A. Madni & intervengoes com

(2017) Randye J. Semple Psicologia A.P Nao

Revisdo de pesquisas
com intervengdes de

A Review of praticas da A.P com
Latino/Latinx 0s povos latinos e
Participants in hispanicos e sua
Mindfulness-Based Elizabeth W. Cotter eficiéncia para o
Intervention & bem estar dos

Research (2020) Naya Jones Psicologia participantes. Sim

John Meiklejohn,
Catherine Phillips,
M. Lee Freedman,

Mary Lee Griffin, Estado da arte de

Gina Biegel, programas de

Andy Roach, atencdo plena com

Jenny Frank, alunos e professores
Integrating Christine Burke, e a contribuicdo que
Mindfulness Training Laura Pinger, as intervencoes
into K-12 Education:  Geoff Soloway, tiveram nos estados
Fostering the Roberta Isberg, cognitivos,
Resilience of Erica Sibinga, emocionais e de
Teachers and Laurie Grossman & resiliéncia dos
Students Amy Saltzman Educacdo participantes. Sim
From Teachers’
Mindfulness to Revisdo da literatura
Students’ Thriving: e discussdo tedrica
the Mindful Self in sobre como medir os
School Relationships  Shiri Lavy, Aviva beneficios da
(MSSR) Model Berkovich-Ohana Psicologia Atencdo Plena Sim
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A Systematic Review
of Mindfulness-
Based Interventions
for Youth in School
Settings (2016)

Assessing Fidelity of
Implementation
(FOI) for School-
Based Mindfulness
and Yoga
Interventions: A
Systematic Review
(2016)

Applications of
Mindfulness-Based
Interventions in
School Settings: an
Introduction (2016)

Joshua C. Felver,
Cintly E. Celis-de
Hoyos,

Katherine Tezanos,
Nirbhay N. Singh

Laura Feagans
Gould,Jacinda K.
Dariotis, Mark T.
Greenberg, Tamar
Mendelson

Joshua C. Felver,
Patricia A. Jennings

Educagao

Educagdo

Educacdo

Revisdo da literatura
existente da
aplicagdo de um
programa de A.P
para estudantes nas
escolas com o
objetivo de
identificar as
limitagdes cientificas
e elaborar dire¢bes
para futuras
pesquisas

Revisdo da literatura
da fidelidade das
implementagdes de
programas da A.P
em escolas visando a
qualidade das
intervegdes e
questdes éticas.

Estado da arte que
buscou encontrar
solugGes de como
aplicar um programa
de A.P dentro da
pespectiva escolar.
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Apéndice 7

Todas as atividades foram tiradas dos livros ““ Planting seeds: practicing mindfulness
with children” e “Happy teachers change the world”, ambos do Thich Nhat Hahn
(2011, 2017)

Atividade 1

Naracao de historia: encontrando uma pessoa especial

Eu gostaria de contar para vocés uma historia de quando encontrei uma pessoa muito
especial! Quando eu era uma crianga como vocés, meu professor convidou minha turma para
ir numa montanha fazer piquenique e celebrar o final do ano que estava proximo de chegar.
Eu nunca tinha ido para Ia, e o professor contou que no topo dessa montanha vivia uma
pessoa de maneira muito simples e humilde, que se afastou das cidades para aproveitar a
natureza e o siléncio. Ela era famosa na regido por ser uma pessoa muito sabia, e que gostava
de dar conselhos e ajudar os outros. Que demais!! Eu nunca tinha visto uma pessoa vivendo
desse jeito antes, e fiquei bem ansioso pensando em subir a montanha para encontra-la e
conversar com ela. No dia antes do passeio, preparamos a comida: pdes com queijo e
tomates, salada de batatas com maionese, frutas e outras coisas gostosas.

Finamente chegou o dia do piquenique! Um &nibus pegou a gente na escola e nos
deixou bem perto do pé da montanha. Ninguém da turma faltou, e nos dividimos em grupos
de 3 ou 4. Cada um carregando um pouco do piguenique, come¢camos a andar e subir em

direcdo ao topo.

(Pedir para os alunos deitar na sombra — fechar os olhos e imaginar que estdo

participando da aventura)

Tinha muitas arvores, pedras e flores bonitas durante o caminho. Mas ndo
aproveitamos muito porque estavamos tdo ansiosos para chegar logo. Meus amigos e eu
subimos o mais rapido possivel — praticamente corremos o tempo todo. Quando eu era

pequeno, ndo sabia sobre o qudo gostoso é andar com atencdo plena— sem pressa, apenas
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aproveitando cada passo, as flores, as arvores, o ar fresco, 0 céu azul e a companhia dos
meus amigos.

Corremos, corremos e corremos, e quando terminamos a trilha, estdvamos
exaustos.... Bebemos toda dgua que trouxemos com a gente e ndo sobrou nem uma gota.
Mesmo assim eu estava bem decidido em encontrar aquela mulher sabia que o professor
tinha tanto falado. N&o foi muito dificil achar a sua cabana no topo da montanha, ela era
bem pequena, feita de madeira. Dentro tinha pouquissimas coisas. Uma cama, uns poucos
livros e um fogdo de lenha para aquecer e prepara a comida, mas ninguém estava la dentro.
Que decepcgédo! Imaginei que talvez ela tinha escutado todos aqueles jovens subindo a
montanha e, ja que ela ndo gosta muito de barulho e bagunca, se escondeu em algum lugar
dentro da floresta.

A hora do almogo se aproximava, mas eu ndo queria comer nada, estava tdo
cansado e desapontado. Quando eu era pequeno, tinha muita esperanca e imaginei que se
entrasse na floresta, talvez poderia ter a chance de encontra-la. Entdo eu deixei meus amigos
sem falar nada e comecei a entrar na floresta que estava do lado da cabana de madeira. Fui
passando entre as arvores e folhagens, e fiquei impressionado de como elas eram grandes e
bonitas. Em pouco tempo de caminhada floresta adentro, comecei a escutar um barulho de
agua caindo. Era tdo bonito e gostoso de escutar! Cada vez que reparava mais nele, mais me
acalmava. E sem perceber fui seguindo em sua direcéo.

N&o demorou muito para eu dar de cara com uma nascente de dgua cheia de pedras
e arvores em volta. Nessa época eu ja sabia que a agua podia vir de um lugar bem profundo
da terra e brotar da superficie. A agua é filha do céu e do planeta terra, e essa € uma das
maneiras que ela nasce. E nossa, tinha tanta agua, mas tanta agua, e ela era muito limpa e
transparente! Parecia tao fresca... eu agachei, juntei minhas mdos como se fosse uma concha,
peguei um pouco e comecei a beber. Fiquei muito feliz e me senti tranquilo, completamente
satisfeito. E ndo sentia nenhum desejo sobrando — até mesmo o desejo de encontrar a mulher
sabia tinha ido embora. Era uma sensacao téo especial e leve, quando vocé ndo deseja nada
a mais do que vocé ja tem no momento presente.

Me sentei no chdo e pensei no final das contas talvez eu tinha encontrado e
conhecido a mulher. Comecei a pensar que ela tinha poderes magicos, e que se transformou
na nascente com agua brotando do solo para eu poder conhece-la. Isso me deixou bem feliz!

Entdo eu me deitei no chdo perto da agua correndo e olhei para cima, e vi os galhos

das arvores com o céu azul no fundo, e comecei a perceber que tinha barulhos de passaros
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cantando por toda a floresta! Me senti t&o relaxado que dormi profundamente. Nao sei por
quanto tempo fiquei I, talvez apenas alguns minutos. Quando acordei pensei que ja era hora
de voltar para meus amigos, se nédo eles provavelmente iriam ficar preocupados comigo.
Entdo disse adeus para o riozinho, e comecei a descer a montanha. Na medida em que ia
andando, uma frase me veio no pensamento. Era como um poema com apenas uma linha:
“eu tomei a agua mais gostosa do mundo!”’. Sempre vou lembrar dessas palavras.

Meus amigos estavam felizes de me ver de volta. Eles estavam falando alto e rindo,
mas eu néo tinha vontade de falar. N&o estava ainda pronto para dividir minha experiéncia
comigo mesmo e com a mulher sabia com os outros meninos. O que tinha acontecido era
uma coisa muito especial, e eu queria manter para mim mesmo. Eu sentei no chdo e comi
meu almogo com calma, e quieto. A comida estava tdo saborosa! Me senti calmo e feliz, em

paz.

(Convidar os alunos a sentar novamente em roda.)

O que sera gque aconteceu comigo? O que eu descobri?

Anos depois, fui entendendo que quando estava junto a nascente da agua, ndo fiz nada mais
do que simplesmente estar no momento presente e aproveitar ele. Foi um encontro que eu
tive comigo mesmo, e um encontro com o que estava acontecendo no momento presente. A
vida sO pode acontecer no momento presente, entdo naquela tarde tive um encontro com a
vida também. Nao fiquei pensando em 0 que meus amigos estavam fazendo, ou na comida
do almoco, ndo fiquei pensando no que iria fazer depois dali, e nem em encontrar logo a
mulher, apenas prestei aten¢do no que estava acontecendo em volta de mim e no que eu
estava fazendo, 0s sons, 0s cheiros, o gosto da agua, as coisas que eu via com os olhos, e a
sensacdo na minha pele. E todos nés podemos viver dessa maneira, isso chamasse atengédo
plena. Acho dificil a gente ser feliz se estamos pensando em coisas que nem estdo
acontecendo! Tem tanta coisa bonita e para aproveitar o esta acontecendo aqui e a agora. O
sol |4 fora, os meus amigos do meu lado, 0s passaros cantando, e assim vai. A atencdo plena
funciona assim, vocé se lembrar de colocar sua atencéo para o que esta acontecendo no aqui
e no agora. E quando percebemos o que esta acontecendo no momento presente, temos a
capacidade de tocar todas as coisas bonitas e especiais que estdo dentro e fora da gente.

A atencdo plena nos ajuda a viver com mais alegria e ver todas as coisas bonitas de

maneira mais profunda. Quando vocé olha para a lua cheia com a atengdo plena, € muito
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mais bonito. Quando vocé abraca alguém com atencgdo plena, essa pessoa vai se tornar mais

real e doce.

Vocés ja viveram uma situacdo parecida de olhar as coisas do mundo com mais

atencdo? O que acham disso?

Sem a atencdo plena vocé ndo esta realmente aproveitando a vida e vocé ndo esta
prestando atencdo no que esta acontecendo na vida também. Brincar com a atencdo plena é
estar feliz e aproveitar 0 que 0 momento traz para vocé, inclusive todas as coisas bonitas
dentro de vocé — seus olhos, seu coracéo, seu pulmdo — e todas as coisas maravilhosas fora
de vocé — o sol, as pessoas, 0s passaros, as arvores. Ao praticar a atencdo plena, vocé vai
perceber que tem mais motivos de ser feliz do que imaginava e a vida se torna muito mais

gostosa.

_Parando junto com o sino

(Segurando o sino na méo)
Alguém sabe o0 que € isso?

Alguém tem um desses em casa?

Isso daqui € um sino de mesa, e ele produz um som bem bonito e tranquilo (tocar o
sino). O som do sino é 0 som da voz de uma amigo que gosta muita da gente, e que quer nos
ver feliz e tranquilos. Quando escutamos o sino tocando, paramos de fazer o que estamos
fazendo, e apenas respiramos. E uma chance que temos para descansar, ter uma pausa, e
aproveitar 0 momento. Durante esse tempo, vamos prestar atencdo apenas na nossa
respiracao, quando a gente puxa o ar, sabemos gque estamos puxando o ar, e quando soltamos

0 ar, sabemos que estamos soltando o ar.

(Tocar algumas vezes para as criangas praticarem)

Agora vamos praticar “parando junto com o som do sino”. Sintam-Se livres para

andar em volta - mas sem correr ou gritar - e quando vocés escutarem o sino tocando, parem
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naturalmente e aproveitem esse momento para respirar 3 vezes. Depois disso, voltem a

andar.

ATIVIDADE 2

A mente num pote de vidro

Trazer dois grandes potes de vidro e deixar no meio do circulo com as criangas
sentadas. Deixar ao lado varios potes menores com sementes de milho, arroz, feijao e

gergelim.

Alguém onde fica a nossa mente? O que tem dentro dela? (Cabecga/ cérebro;
pensamentos e sentimentos).

O que séo sentimentos?

(Conversar um pouco com as criangas sobre os sentimentos, exemplificar algum
deles)

Esses potes com agua é a nossa mente, e os diferentes tipos de graos e sementes séo

N0ss0s pensamentos e sentimentos. Que tipo de sentimentos vocés tem ao acordar?

(Feliz sabendo que vai ir ver os amigos na escola, sono, fome...)

Cada um de vocés pode pegar um pouco de grdos que vao representar 0Ss Seus

sentimentos e pensamentos que vocés tem de manha, e colocar no pote.

(Comecar a agitar a &gua dentro dos potes)

E que tipos de pensamentos e sentimentos vocés tem na escola e depois da escola, na

parte da tarde?

As criancas podem compartilhar sentimentos de alegria, tristeza, irritacéo, raiva, paz.

Para cada sentimento, eles continuam colocando um pouco de graos.

Agitar a gua com mais forca
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E assim que nossa mente fica quando estamos com pressa, estressados, bravos ou
tristes. Vocé pode ver as coisas claramente nesse estado? E um estado gostoso? Digam algum
exemplos de quando vocés se sentem assim.

(Quando minha mé&e grita comigo, quando eu estou assustado, quando eu entro numa

briga com meu irmé&o)

Tocar o sino e pedir para as criangas pararem de agitar a agua.

VVamos respirar junto com o barulho do sino e observar os grédos calmamente indo
para o fundo do pote.
Isso € 0 que acontece com nossa mente quando prestamos atencdo em nossa

respiracao e no nosso corpo e nos acalmamos. Como a gua esta agora?

(Calma, mais clara)

Os pensamentos e sentimentos ainda estdo la na nossa mente, mas se a gente saber
como retornar nossa atencdo para nossa respiracdo, 0s pensamentos vdo se acalmar e
descansar um pouco no fundo dela.

No6s também podemos escolher que tipo de pensamentos e sentimentos nds queremos
colocar na nossa mente. Em alguns momentos nos podemos observar sentimentos e
pensamentos negativos com o objetivo de entender eles melhor.

Ou entdo podemos trazer para nossa mente aqueles pensamentos que nos faz bem e
felizes, como a amizade, a generosidade, o amor, o brincar. E muito importante estar atento

a0 Nossos pensamentos, para controlar e guiar eles, e ndo ser controlados e guiados por eles.

Aprendendo a prestar atencédo na nossa respiracao

Como vocés estdo se sentindo agora? O que esta acontecendo agora no seu corpo e

na sua mente? Vocés estdo se sentindo agitados, felizes, cansados, relaxados...?
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Quando prestamos aten¢do em nossa respiracao, trazemos nossa mente de volta para
nosso corpo. E assim podemos nos estabelecer no aqui e agora, e ficar completamente
presentes para viver cada momento do nosso dia a dia profundamente.

Nossa respiragdo é como um amigo nosso muito querido, que sempre esta aqui para
nos ajudar a retornar para 0 momento presente e criar momento de calma e tranquilidade

durante o dia.

Fazer as atividades com as criangas sentadas em cadeira ou no chdo sob almofadas

(no espaco da biblioteca ou da educagdo fisica)

Sentem de uma maneira que Vocés se sintam bem confortaveis e relaxados. Vamos
fazer uma pratica para prestar atengdo na nossa respiragdo. Para vocé realmente conhecer
sua respiracéo, coloca seu dedo deitado bem na frente do seu nariz e sinta o ar saindo. Como
é a sensacdo do ar saindo (expiracdo)? Quente, imido? VVocé consegue sentir? E como é a
sensacdo do ar entrando quando respiramos (inspiracdo)? Mas frio do que quando sai?

NOs respiramos o tempo todo, mas geralmente ndo prestamos atencdo nisso. Mas
respirar € muito importante. O que aconteceria com a gente se nao desse para respirar?
Agora coloquem sua méo na sua barriga. O que acontece quando vocé inspira e expira?

(Sobe quando inspiramos, e desce quando expiramos)

Sintam o ritmo da sua respiracdo através da sua barriga por um tempinho em siléncio.

Como é que vocé se sente quando presta atencdo na sua respiracdo por um tempo?

Aprender a prestar atencdo na minha respiracdo me ajudou em muitos momentos
dificeis (darei um exemplo). Respirar com atencéo do jeito que estamos fazendo pode lhe
ajudar a ficar mais calmo quando vocé esta chateado ou nervoso, e também pode lhe ajudar
estar mais atento em sala de aula, por exemplo, quando vocé estd fazendo uma prova. Em
qualguer momento gque a gente reparar na nossa respiracdo, seja 14 o que estamos sentindo,
esse sentimento pode melhorar. Se estivermos felizes, n6s nos tornamos mais felizes. E se
estamos sofrendo, respirar com atencdo pode nos ajudar a sofrer menos, a acalmar, e ver as

coisas com mais clareza
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Perguntas: Como esta minha respiracio?
Como eu estou me sentindo agora?
O que aconteceu comigo durante a pratica no meu corpo, na minha respiracdo e na minha

mente? Algo mudou?

Foi facil prestar atencdo na minha respiragdo?
Em que parte do corpo foi mais fécil sentir a respiracdo acontecendo?

ATIVIDADE 3
Retornando para casa

(Narragéo de historia)

Teve uma época em que eu morava longe da cidade grande e num dia de inverno
decidi visitar uma floresta muito bonita que ficava perto de casa. Eu costumava ir para la ver
as arvores, escutar os passaros e deitar um pouco na grama para descansar. Preparei entdo
um sanduiche e peguei um cobertor para levar junto comigo, ja que pretendia ficar um bom
tempo fora de casa, e sai em direcao a floresta.

Naquela manha eu tinha deixado todas as janelas e portas abertas para o sol entrar e
esquentar o interior da casa e ndo imaginava que na parte da tarde o tempo ia mudar. O vento
comegou a assoprar bem forte e nuvens negras se amontoaram por todo o céu, decidi voltar
para casa na mesma hora! Quando cheguei a chuva ja tinha comecado e encontrei uma
enorme bagunca. A agua estava entrando pelas portas e janelas, e la dentro tudo estava bem
frio e escuro. O vento fazia as janelas e porta baterem bem forte e espalhou todos os papeis
da minha mesa pelo chdo. Ndo gostei nem um pouco de ver tudo aquilo...

A primeira coisa que fiz foi fechar todas as portas e janelas. Depois acendi a luz para
iluminar um pouco e conseguir enxergar as coisas, € logo depois acendi o fogo na lareira
para esquentar o lugar. Peguei entdo todos os papéis que estavam no chdo, os coloquei na
mesa em baixo de uma pedra e sequei a agua que tinha entrado com um pano de chéo. E s6
entdo voltei para ver como estava a lareira: o fogo queimava de uma maneira bem bonita e
forte. Agora sim, tinha luz, calor e eu estava me sentindo quentinho. Me sentei e escutei 0

vento uivando la fora e a chuva caindo forte. Imaginei as arvores se curvando com toda essa
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forca da tempestade e me senti feliz e confortavel por estar protegido dentro de casa. Fechei
os olhos e comecei a prestar atengdo na minha respiracdo: quando puxava o ar para dentro,
sabia que estava inspirando; e quando soltava o ar para fora, sabia que estava expirando. E
na medida em que fui fazendo isso, fui me sentindo ainda mais tranquilo e feliz.

Tem momentos no nosso dia a dia que nos sentimos bem cansados, agitados, tristes
ou bravos. Parece que tudo esta baguncado por dentro da gente, que tudo esta dando errado.
Mesmo que tentamos melhorar a situacdo falando ou fazendo algumas coisa, da errado. E s6
nos resta pensar “hoje ndo € meu dia de sorte!”. Foi exatamente assim que me senti naquele
dia. Aprendi aos poucos que a melhor coisa que posso fazer num dia desses é ter calma é
retornar minha aten¢do para mim mesmo, para minha “casa” dentro de mim, fechar todas as
janelas e portas, ascender uma lampada e fazer um fogo. Para isso, eu preciso parar um pouco
de fazer outras coisas, voltar minha atencdo para minha respiracéo e para 0 meu corpo, para
mim mesmo e para o que eu estou sentindo. Isso que significa “voltar para casa”.

Todos vocés tem uma casa dentro de vocés — um lugar para buscar abrigo sempre ao
alcance. Mas isso ndo significa que ao fazer isso voceé esta se isolando do mundo, mas sim
que esta tirando um tempo e criando um espaco para entrar em contato com vocé mesmo.
Damos atengdo para tanta coisa no dia a dia, mas quantas vezes damos atencdo para nés
mesmos e nossos sentimentos? Respirar € uma 6tima maneira de fazer isso, tente! Pare um
pouco e inspire sabendo que vocé esta inspirado e expire sabendo que vocé esta expirando.
Com a inspiracao, fale para vocé mesmo e em siléncio: “inspirando, eu sei que estou
inspirando” e “expirando, eu sei que estou expirando” e realmente preste aten¢do na sua
respiracao, reconheca ela, assim como suas sensacdes. Se vocé preferir pode falar apenas
“inspirando” e “expirando” para ficar mais curto.

A nossa atencdo pode se tornar uma lampada que nos ilumina por dentro. Assim que
acendemos uma lampada dentro de um quarto, esse quarto muda por completo. Da mesma
forma, quando o sol nasce, a luz dele ilumina todo o horizonte. Se ndo prestamos muita
atencdo, parece que a luz do sol ndo esta fazendo nada de mais, mas na verdade ela esta
fazendo muita coisa. Com a luz do sol as plantas e arvores se transformam, elas crescem e
se desenvolvem. Se o sol continuar brilhando nas plantas, uma linda flor naturalmente vai
nascer. Nossa atencdo tem a mesma funcéo que a luz do sol. Se prestamos atengdo na nossa
respiracdo e no nosso corpo, e no que estamos fazendo, naturalmente vamos nos sentir
melhor e mais calmos.

Agora vamos fazer uma atividade para prestar aten¢do no nosso corpo?
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Relaxamento profundo

(O relaxamento profundo é uma oportunidade para nosso corpo descansar, se curar e
renovar-se. Relaxamos nosso corpo, dando atenc¢do, cuidado e mandando nosso amor para
cada parte.

N&o é necessario fazer a prética inteira; pode-se focar em apenas algumas partes do corpo.
Convide as criancas para deitar em cima de pequenos tapetes ou almofadas, fechar os olhos

e relaxar.)

Relaxamento profundo nos da uma oportunidade para descansar nosso COrpo.
Quando nosso corpo esta calmo e relaxado, nossos pensamentos também véo estar calmos e
relaxados. Vocés podem praticar quando quiserem, cinco minutos ao acordar na manha ou
antes de ir dormir a noite, ou entdo no meio de um dia cheio de coisas para fazer. O mais

importante € aproveitar enquanto estamos fazendo.

Relaxe. Feche seus olhos. Deixe o seu brago descansando do lado do seu corpo, e
vocé pode deixar seu pé e pernas também relaxados e soltos.
Inspire e expire, sem querer controlar a respiracdo. Respire normalmente e como 0 seu corpo
quiser, mas preste atencdo na sua respiracdo. Quando inspiramos, sentimos nossa barriga
subindo. E quando expiramos, sentimos nossa barriga descendo. Nossa respiracdo vem e vai,
como ondas de um oceano, bem relaxado, bem tranquilo. Durante um tempinho, apenas

preste atencdo na sua barriga subindo e descendo junto com a respiracéo.

Enguanto eu inspiro, eu presto atencdo em todo o meu corpo deitado. Eu sinto as
partes do meu corpo que estdo tocando no chdo, meus calcanhares, a parte de tras da minha
perna, minhas costas, minha mao e bracos. Em cada respiracdo, eu vou deixando de lado

minhas preocupacdes, medos, pensamentos, e meus planos para o futuro.

Inspirando, eu presto atencdo nas minhas duas méos. Expirando, eu relaxo todos 0s
musculos das minhas duas maos. Inspirando, eu me sinto sortudo de ter duas maos.
Expirando, eu fico feliz de ter duas méos. Elas séo tdo importantes. Com elas eu consigo

brincar na areia e construir um castelo. Com as minhas maos eu posso pintar, desenhar e
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aprender a escrever. Eu posso construir e consertar coisas, ou brincar com um cachorro.
Posso andar de bicicleta. Posso escalar uma arvores, segurar a mdo dos meus amigos e fazer

muitas outras coisas.

Inspirando, eu presto atengdo nas sensagdes dos meus dois bracos. Expirando, eu
relaxo meus dois bragos. Com meus dois bragos eu posso abracar meus pais e avls. Meu
bracos me ajudam a brincar de bola, e a nadar também. Agora eu tenho a chance de dizer
“obrigado” para os meus bragos. Eles fazem tantas coisas para mim.

Inspirando eu percebo meus bracos, expirando eu relaxo meus bragos.

Inspirando, eu presto atengdo nos meus ombros. Expirando, eu deixo meus ombros

descansarem e relaxo eles.

Inspirando, eu presto atencdo nas sensagcdes nas minhas pernas. Expirando, eu fico
feliz que minhas duas pernas estdo aqui. Minhas pernas crescem todos os dias desde quando
eu era um bebé. Agora mesmo elas ainda estdo crescendo e mudando. Minhas duas pernas
me ajudam a ficar em pé, todo dia um pouco mais alto. Com minhas pernas eu posso andar
e correr, subir e descer escadas, brincar. Eu ja andei tanto com minhas pernas! Ainda bem
que eu tenho elas.

Inspirando eu percebo minhas pernas. Expirando eu relaxo minhas pernas

Inspirando, eu sinto meu dois olhos. Expirando, eu relaxo meus dois olhos.
Inspirando, eu deixo cada musculo em volta do meu olho relaxar. Expirando, eu mando
carinho e amor para meus olhos. Meus dois olhos sdo muito importantes! Com eles, eu posso
ver as coisas na minha volta. Eu consigo lhe ver e eu consigo me ver. Eu posso ver passaros
voando no céu. Eu posso ver a lua bem la em cima, e o céu com a cor do por do sol. Eu posso
ver televiséo e posso ver formigas construindo um formigueiro. Quando eu estou triste, posso
deixar lagrimas sairem por eles.

Inspirando, eu percebo meus olhos, expirando eu relaxo meus olhos. Obrigado,

olhos, por me deixar enxergar. Tem tanta coisa bonita e legal para ver na minha volta.
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Inspirando, eu sinto todo meu corpo deitado no chdo. Expirando, eu relaxo todo meu corpo.
Agora vocés podem abrir os olhos com calma e ir mexendo a mdo de vocés, o pé e se

espreguicarem e, quando estiverem prontos, podem se sentar

ATIVIDADE 4

Comendo com Atencéo Plena uma mexerica (olhar com profundidade)

(Trazer uma mexerica para cada estudante e professora e estagiaria.)
Sino

E material para limpeza das méos das criancas e das mesas ap0s a atividade)

Distribuir as mexericas e pedir que os alunos esperem para todos comerem juntos.

Tocar o sino e convidar os alunos a respirar conscientemente e voltarem para 0 momento
presente.

Pegue uma mexerica e convide 0s alunos a segurar gentilmente a deles na palma da méo.
Refletir junto com os alunos que a mexerica é um presente da natureza. Que para ela estar
aqui, precisou de chuva, sol, tempo, espaco, do fazendeiro e do caminhoneiro, e que sem a
ajuda da natureza e de muito trabalho das pessoas, a mexerica ndo poderia estar aqui com a
gente.

Convidar os alunos a observar a mexerica como se fosse a primeira vez que eles estivessem
vendo uma. Pedir para os alunos observarem e comentarem o que estdo vendo: a cor, textura,
formato, como a luz reflete nela, cheiro...

Comece a descascar com calma e gentileza e convide os alunos a fazer o mesmo, mantendo
o foco da atencdo nas informacGes sensorias, no descascar.

E olhar com calma e profundidade para ela descascada: mudou alguma coisa? A cor, textura,
cheiro, humidade? Pedir para os alunos comentarem

Gentilmente pegar um gomo da mexerica, comer, mastigar e sentir o gosto dela com atencao.
Ficar atento com a vontade de querer engolir logo. Mastigar a mexerica com calma, sem
pressa, e sinta como € isso.

Engolir prestando atencdo na sensacdo na boca, garganta e estdmago.

Convidar os alunos a respirar mais uma vez, e prestar aten¢do na sensagdo da experiéncia.

E termine de comer a mexerica, com atencgéo e calma, aproveitando cada pedago.
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ATIVIDADE 5

Clima interior e lidando com as emogdes

Eu percebi que todo dia de manha a professora de vocés pergunta como esta o clima la for:
chuva, sol, nublado.

Como que esta o dia hoje? E facil perceber? Vocés percebem isso com frequéncia?

Outro clima que podemos parar para ver como esta € 0 nosso clima interior; geralmente
nunca paramos muito tempo para perceber como estamos e 0 que estamos sentindo. VVocés
costumam fazer isso?

O sol no nosso clima interior seria o que? (Felicidade) e uma tempestade? (Raiva tristeza)

As vezes passamos boa parte do dia fazendo um monte de coisa, mas ndo paramos para
perceber como esta 0 nosso clima interior, e 0 que esta acontecendo dentro da gente.
Acordamos, trocamos de roupa, vamos para a escola, tomamos café da manhd, estudamos,
voltamos para casa e o dia vai passando, sabemos de um monte de coisa que esta acontecendo

fora da gente, mas ndo dentro

Hoje, gostaria de saber como esta o clima interior de vocés. E eu gostaria que vocés
realmente sentissem. Muitas vezes as pessoas perguntam para a gente como estamos, se
estamos bem, e automaticamente respondemos que sim, sem pensar. Mas agora eu gostaria
gue vocés realmente parassem para prestar atengdo como estdo se sentindo. E pode se sentir
seguros e seguras em ser sinceros. Nao tem problema estar triste, feliz, cansado ou irritado.

Eu vou comecar comigo...e VOC&s?

Somos seres humanos, e € normal a gente sentir muitas emocdes, positivas ou negativas.
Vocés sabiam que é normal a gente sentir raiva? N&o tem problema. E importante respeitar
ela quando ela chega, e ndo tentar fingir que nao existe ou expulsar ela da nossa vida, porque
assim a gente s vai piorar a bagunca que esta acontecendo dentro da gente. NOs ndo
conseguimos escolher qual emocao vamos sentir, mas conseguimos sim mudar como vamos

nos comportar frente a essa emogéo.
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Se fico com raiva do meu irméo, posso bater nele ou posso olhar para ele, respirar fundo e
falar “irmao, isso que vocé€ acabou de fazer me deixa muito triste. Vocé pode me ajudar e

nao fazer isso de novo?”.

Primeiro a gente reconhece 0 que estamos sentindo e aceita isso.

Depois, a gente abraca essa emoc¢do com a atencao plena, que é uma coisa que eu ja venho
explicando com vocés o que é. Digamos que eu estou me sentindo com raiva. Entdo posso
respirar fundo pensar mentalmente “puxando o ar, eu sei que estou com raiva”, “soltando o
ar, eu acalmo a raiva dentro de mim”. Posso pensar, “oi raiva! Minha velha amiga, eu sei
que vocé esta aqui, e tudo bem. Vocé é bem-vinda.” Podemos respirar varias vezes dessa

maneira, € isso vai ajudar a gente.

Basta entdo respirar 3 vezes com atencdo na respiracao, e vamos nos sentir melhor, mais
presentes, e conectados com a gente mesmo e nossa clima interior. Se estamos com raiva,
vamos nos sentir um pouco mais calmos. E se estamos felizes, vamos nos sentir ainda mais

feliz.

Tem uma imagem ¢ eu gosto bastante: imaginem uma tempestade bem forte la fora, e ao
olhar para as arvores, vemos todos o0s galhos se mexendo muito com o vento! Da até afli¢do:
sera que a arvore vai aguentar, ou sera que ela vai quebrar. Quanto mais olhamos para 0s
galhos, mais da a impressao que eles vao quebras. Agora, se olhamos para o tronco, e a base

das raizes, vemos que na verdade, se for forte, ela vai estar bem e segura.

Pensando assim, podemos imaginar quando passamos por uma tempestade interior no nosso
clima interior. Ndo vamos conseguir fazer com que a tempestade pare, 0 que podemos fazer

é tentar permanecer calmos, e ela naturalmente vai passar
A agitacdo dos nossos pensamentos sdo como os galhos, eles ficam bem inquietos com o

vento, e se a gente sO prestar atencao neles, parece que tudo vai quebrar mesmo. E 0 nosso

tronco? A nossa raiz? E a nossa barriga! Se jogamos nossa aten¢ao para a nossa respiragio
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acontecendo na nossa barriga, vamos naturalmente fortalecendo nossa raiz, nos deixando

mais calmos e tranquilos, mas em contato com a gente mesmo, mesmo numa tempestade.

Vamos brincar um pouco de sentir a nossa respiragdo acontecendo nessa parte do corpo?
Vamos fechar os olhos e colocar uma das nossas maos em cima da nossa barriga. Agora
vamos relaxar nosso corpo, e relaxar nossa barriga também. Quando a gente puxa o ar para
dentro, o que acontece com ela? E quando soltamos o ar para fora?

Vocés conseguiram sentir ela se mexendo com nossa respiragéo?

Como ¢ a sensacdo depois de fazer 15 respiracdes assim, e 30?

ATIVIDADE 6

Clima interior e 0 que podemos quando sentimos uma emocéao dificil de lidar?

Vocés sabem o que estou fazendo aqui com vocés?

O que quero ensinar?

Na escola aprendemos um monte de coisa importante, mas eu quero falar de outras coisas....
Que também sdo importantes estdo bem proxima da gente.

Quero falar sobre as nossas emogdes e como lidar com elas. Todo dia eu sinto algumas
emocoes, felicidade, medo, inveja. Por isso € muito importante aprender sobre elas! Onde
quer que eu va, sempre vou levar um monte de pensamentos junto comigo. E importante
aprender sobre eles também. E sempre vamos estar no nosso corpo, também quero ajudar a

vocés aprenderem a perceber o corpo de

Vamos fazer mais uma vez aquele exercicio do clima interior? Como vocés estdo se

sentindo? E como esté o corpo de vocés?

Agora eu gostaria de saber o que vocés fazem para se sentirem melhor quando sentem uma
emocao dificil de lidar, como quando estdo se sentindo triste? Ou com raiva?

Vocés costumam perceber quando estdo se sentindo com alguma emocdo negativa?

Vocés costumam procurar algum amigo, ou alguém da familia para conversar quando nao
estdo se sentindo bem? E vocés costumam conversar com essa pessoa sobre 0 que VOCEs

estdo se sentindo? Como voceés se sentem como fazem isso?
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Mas para comunicar para outra pessoa 0 que vocés estdo sentindo, tem um desafio:
precisamos justamente reconhecer o que estamos no sentindo e identificar o que é. E isso

por si s6 pode ajudar bastante!!!
E outra coisa que a gente pode fazer pra nos ajudar, e que sempre esta com a gente, € nossa

respiracao.
Vamos mais uma vez fazer um exercicio para prestar atencéo da respiragdo??
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