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OBJETIVO DO PRODUTO
| EDUCACIONAL

Apresentar praticas meditativas
que. poderao ser aplicadas com
estudantes, como estratégias de
reducao~do estresse e ansiedade
possivel melhora na

apre
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LINHA E GRUPO DE PESQUISA

FORMAGAO CONTINUADADE
PROFESSORES DA EDUCACAO BASICA E
PRATICAS PEDAGOGICAS COMPLEXAS,
TRANSDISCIPLINARES E
ECOFORMADORAS:

INFORMAGOES SOBRE AS LINHAS'DE

PESQUISA PODEM SER OBTIDAS EM

HTTPS://UNIARP.EDU.BR/MESTRADO-
PROFISSIONAL-EM-EDUCACAO-BASICA/
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Este é um convite
para um momento
de parar, gespirar,
conectar-se ... €
meditar.
>

Este Produto Edumuado da Dissertacao de lvanir Vieira dos Sant i

intitulada FORMAGAO CONTINUADA SOBRE PRATICAS MEDITATIVAS E A SUA *
INTERFACE COM A ECOFORMAGAQ. Orientada pela professora Dra. Vera Lucia
Siméao, a pesquisa esta vinculada ao Programa de Mestrado-Profissional em Educacao
Basica da Universidade Alto Vale do Ri@ do Peixe (UNIARP) na Linha de Pesquisa -
Cultura, Ensino, Saude e Formacado Ddcente. O lécus da pesquisa contpu com a
participagao de professores do Ensino Fundamental Il e estudantes do 7° ano’do Ensino
Fundamental | | de uma escola publica dodunicipio de Timbé Grande-SC. Vale destacar

que o material aqui apres o, tem i pgéo de servir de centelha para que mais
2 professores e estudantes se insp

aderir a pratica de meditagdo no ambiente
escolar desenvolvendo as competéncias sogioemocionais e uma relagdo harfonica.com
0 eu, 0 outro, o meio e o global.
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1 PRINCIPIOS PEDAGOGICOS DO PRODUTO EDUCACIONAL

Proporcionar aos professores do Ensino Fundamental |l a
possibilidade de inserir praticas meditativas como estratégia para
melhoria das competéncias sociemocionais dos estudantes,
minimizando o estresse, a ansiedade, o medo, a inseguranga e
melhorando os relacionamentos com os seus pares no intuito de
possibilitar a melhoria no ensino aprendizagem.

A esse respeito, afirmam Rocha, Flores e Marques (2015):

Meditar proporciona ampliacdo das capacidades perceptivas e
interpretativas, pois envolve contemplagdo, avaliagdo e tomada de
decisdo; amplia o poder criativo e renova o sentido de pertencimento ao
coletivo. A meditacdo é a realizagao da vida presente, do agora construido
historicamente e propicia o autoconhecimento, contribuindo para a
formacgao plena do sujeito. (...) Na Educacao Basica, a meditagdo pode ser
utilizada para proporcionar um estado de relaxamento fisico e mental, a fim
de desenvolver a consciéncia do individuo, aluno. Para que, deste modo,
seja facilitada a percepgao da aprendizagem no inconsciente de cada uma
das criangas. (Rocha; Flores; Marques, 2015, p. 408).

A meditacao tem sido usada em diversas culturas ao redor do
mundo para. promover o bem-estar mental, emocional e espiritual
(Kabat-Zinn, 1982, 1990). Embora suas raizes possam ser rastreadas
até tradicdes religiosas e filoséficas, hoje em dia a meditacdo é
amplamente reconhecida e adotada no ocidente como uma técnica
eficaz para gerenciamento de estresse, aumento da concentracao, e
melhoria da saude geral.

Existem muitos tipos de meditacdo, incluindo mindfulness
(atencdo plena), meditagcdo transcendental, meditagdo guiada e
meditacdo da compaixdao (metta). O mindfulness € uma das mais
comuns praticas da meditagcao, traduzido para o portugués como
atencao plena, € uma pratica de meditacao que surgiu ha milhares de
anos, sendo conhecida como “o coragcao da meditacdo budista”,
contudo possui esséncia universal, nao religiosa e encontra-se no
conjunto das Praticas Integrativas e Complementares em Saude
(PICS).
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Esse € um metodo que propoe uma vida de consciéncia plena no
momento presente, permitindo transformagdes no individuo. E uma
pratica, uma forma de viver, um habito, que influencia positivamente
na saude, bem-estar, qualidade de vida, equilibrio mental, atitude
diante dos desafios e felicidade. O desenvolvimento da atencao plena
€ um processo continuo que evolui com os anos de praticas
cotidianas (Kabat-Zinn, 2019; Kabat-Zinn, 2019; Williams; Penman,

2015).
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Meditacdo gTado Meditacdo da Compixdo

Meditar proporciona ampliacdo das capacidades perceptivas e
interpretativas, pois envolve contemplacdo, avaliagcdo e tfomada de decisdo;
amplia o poder criativo e renova o sentido de pertencimento ao coletivo. A
meditacdo € a realizagdo da vida presente, do agora construido
historicamente e propicia o autoconhecimento, contribuindo para a formagdo
plena do suijeito. (...) Na Educac¢do Basica, a meditacdo pode ser utilizada para
proporcionar um estado de relaxamento fisico e mental, a fim de desenvolver
a consciéncia do individuo, aluno. Para que, deste modo, seja facilitada a
percepgdo da aprendizagem no inconsciente de cada uma das criangas.
(Rocha; Flores; Marques, 2015, p. 408).
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Cada uma dessas praticas possui suas proprias técnicas e
objetivos, mas todas compartilham o principio fundamental de treinar
a mente para alcancar um estado de calma e clareza. Ao praticar
regularmente a meditacdo, € possivel desenvolver uma maior
capacidade de lidar com os desafios da vida de forma mais
equilibrada e manter um estado de bem-estar e felicidade mais -
constante. 4

Dessa forma, a meditacdo pode promover o crescimento pessoal, =«
habilidades socioemocionais e a aprendizagem continua ao longo da ~
vida. Goleman (1999, p.13) destaca: “Essa habilidade significa que, ™
ao conversar com alguém, [...] a pessoa que medita regularmente =~ *
estabelece uma relagao de maior empatia, porque consegue prestar
uma atencdo especial no que a outra pessoa esta fazendo e dizendo,
e consegue captar melhor as mensagens ocultas que ela esta
transmitindo”.

Segundo os autores (Popp; Favretto; Reis, 2021) a meditacao,
além do desenvolvimento de uma melhor aprendizagem, pode auxiliar
na promocao da saude mental das criangas, ao ajudar no
gerenciamento de estresse e ansiedade (Gonzalez-Valero et al.,
2019). A meditagdo pode promover beneficios aos estudantes no/
processo de ensino-aprendizagem. f

Kabat-Zinn definiu mindfulness/ateng&o plena

Fonte: L
https://www.forbes.com/sites/robdube/2021/04/27/transform- y
your-life--leadership-with-lessons-from-mindfulness-master-jon- - k
kabat-zinn/
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Cabe destacs
relagdo com o @&
intelectual e profis: om o publico infantil os estudos
comprovam que autorregulagao possibilitam as
criangcas ambientely ) a0 bom desempenho escolar e
sucesso em longo

e ensino de qualidade na educacao basica tem

Quando os préprios alunos sio levados a foCary
a atencao sobre eles proprios, verificamos que
um novo tipo de educagao passa a acontecer.
Nos dias atuais (...) ndo é tarefa simples o
“‘prestar atencdo em si mesmo”’ frente a
aceleracdo cotidiana. Entdo, ao meditar
frequentemente, quando participam do Programa J
Fortaleza em Paz, os alunos s&o convidados a |
desenvolver maior percepgao sobre eles /
mesmos, criando condi¢cdes propicias para u
aprendizado mais profundo e integrado as su
realidades. (Sampaio, 2012, p. 63).

10
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Existem varias razdes pelas quais a meditacao pode ser vista como
uma estratégia valiosa para melhorar o desempenho escolar dos
jovens: redu_géo-de sse e ansiedade, melhoria da concentracdo e

A capacidade de manter a
concentragao e o foco é essencial
. para a aprendizagem eficaz. A
"ia - pratica regular da meditagao pode
_lﬁoeﬂﬁorar significativamente estas
abilidades, treinando a mente a
ermanecer atenta no momento
: "'Ieéante Isso se traduz em uma

capamdade de

; Tarrasch; Marga t-
)}5 entre o quarto g
#@emonstra que um programa
- auxiliar na reducac fv.
_da atencdo plena..
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Inserir praticas meditativas na rotina desses estudantes pode ser uma
estratégia eficaz para melhorar o desempenho escolar e o bem-estar
geral. Embora ainda sejam necessarias mais pesquisas para entender
completamente os mecanismos, os beneficios observados até agora
sugerem que esta pratica pode ser uma adicao valiosa ao ambiente
educacional. Ainda segundo o autor (Chopra; 2021, p.21) [...] “Registros
histéricos mostram que ha milénios, tentamos desvendar os segredos da
mente humana. No entanto, ainda ndo ha explicagcao consensual sobre a
consciéncia e a capacidade de estarmos atentos em ndés mesmos € no
mundo a nossa volta.” Fato este que evidencia a importancia de mais
estudos relacionados ao assunto.

P

=

Faz se necessario. possibilitar aos
estudantes uma maneira de
minimizar o estresse e a pressao
da vida cotidiana, a
implementagao de praticas
meditativas no curriculo escolar
pode vir a ser uma ferramenta util
no contexto educacional (Rempel,
2012). Visto que estudos citados,
evidenciam o impacto benéfico no
rendimento escolar, bem-estar
psicolodgico, autoestima e
habilidades socioemocionais, pois
pode auxiliar os estudantes em
dominios cognitivos, emocional,
interpessoal e espiritual.

Por revelar a meditacdo em relacdo aos beneficios
para a mente e o corpo, ao bem-estar, equilibrio
entre outros, se pode aqui buscar afinidades e
potencialidades ao estabelecer praticas meditativas
e sua interface com a ecoformacao.
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“Ecoformar € buscar promover, construi
desenvolvimento sustentavel associada a ume
solidariedade, do compromisso com o planet
habitantes” (Suanno, 2014, p. 175).

Nesse contexto a ecoformagao surge do
paradigma ecossistémico projetando um
novo olhar para a pratica educativa nos
ambientes escolares. Sendo uma maneira
sintética, integradora e sustentavel de
entender a acgao formativa, sempre em
relacdo com o sujeito, a somedade e a
natureza (Torre, 2009).

A termologia’ passc

veiculada na decada de 1990
influéncia do Grupo de Pesq
Ecoformacéao e Educagao par
R;é.mblente da Universidade de

Montréal/Québec, estabelecendo
reflexdes sobre a aplicabilidade dos Y4
.do  pensamento A

campo da educagdo
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Para que a Ecoformacdo ndo seja

sl b

apenas um conceito e desenvolva seus & 4
aspectos pedagogicos, destaca-se
argumentos que mostram que esta
percepc@o vai além das discussdes
restritas @ Educacdo Ambiental, embora
haja um didlogo com a perspectiva
educacional.

Fundamentalmente, pois, a finalidade da
Ecoformacédo € o desenvolvimento, dos
valores sociais, individual e coletivo, e a
necessidade da preservacdo do meio
ambiente, pensado em sua totalidade.
Além disso, acredita -se que as praticas
meditativas no que diz respeito ao
desenvolvimento de habilidades
socioemocionais € um componente
relevante da Ecoformacéao ao fortalecer as
questdes da humanizacdo e sensibilidade
do ser humano com sigo, os outros e com
meio onde vive.

Dessa  forma, ‘educar na
perspectiva da paz tem o sentido
de dar uma resposta as violéncias
cotidianas, assim como repensar
as convivéncias, principalmente
quando falamos do ambiente
, escolar” (Salles, 2015, p. 2384).

14
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Todavia é imprescindivel, considerar o
“fato de que somos seres, a0 mesmo
tempo, fisicos, biolégicos, sociais,
culturais, psiquicos e espirituais” (Morin,
2005, p. 176) e esta articulagdo se da no
percurso da nossa existéncia.
Acreditamos, ainda, que a conexao destes
saberes, como propbe o paradigma da
complexidade, considera e valoriza ndo s6
as especificidades (Ecoformagao e
meditacdo), como também busca suas
relacbes de desenvolvimento conjunto.

Uma forma de desenvolver
integralmente um  estudante ¢
considerar as suas nhecessidades
individuais e criar um ambiente de
aprendizagem que seja inclusivo,
acolhedor e estimulante. Isso significa
promover a diversidade, o respeito as
diferencas e a valorizagdo das
habilidades e interesses de cada
estudante. Para tanto, evidencia na
expressao das atitudes, de reconhecer
no outro e em si mesmo, a
aprendizagem para o cuidado pessoal,
social, material, ecolégico e espiritual,
que aprendendo a ser humanos. Para
Boff (2007, p. 995):

Pelo cuidado, nao vemos a natureza e tudo que nela existe como
objeto. A relacdo né&o € sujeito-objeto, mas sujeito-sujeito.
Experimentamos os seres como sujeitos, como valores, como simbolos
que remetem a uma Realidade Frontal. A Natureza ndo é muda. Fala e
evoca. Emite mensagens de grandeza, beleza, perplexidade e forga. O
ser humano pode escutar e interpretar esses sinais. Coloca-se ao pé
das coisas, junto delas e a elas sente-se unido. Nao existe, coexiste
com todos os outros. A relacdo nido € de dominio sobre, mas de
convivéncia. Nao € pura interveng¢ao, mas interacao e comunhao.

.
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Em tempos atuais, emg gate
cuidado humano e € urg dade de
- forma de

metodologias docent m urr

' | “mutuamente, nos
como seres humanos.
entificamos um @6m o

" suas habilidades
- eceremw nossas.
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2 PARA ILUSTRAR ALGUMAS POSSIBILIDADES, ORGANIZAMOS
SUGESTOES DE TECNICAS DE MEDITACAO.

O Produto Educacional — PE teve como eixo principal propor
formacao continuada de professores apresentando técnicas meditativas
e sua interface com a ecoformacao, com a possibilidade da insercao
dessas praticas no ambiente escolar como estratégia de
desenvolvimento das competéncias socioemocionais previstas na BNCC.

Espera-se que este PE, possa contribuir com os professores do
Ensino Fundamental Il como possibilidade de incluir em suas aulas
praticas de meditagdo como estratégia de melhora nas questdes
emocionais (ansiedade, estresse, medo, inseguranca entre outras) e
consequentemente possibilitar a melhora na aprendizagem.

Classificado como Material Instrucional, este Produto Educacional
(PE) apresenta sugestdes de praticas meditativas ecoformadoras. O PE
podera ser acessado no Portal eduCapes: Produto Educacional, por
meio do link: xooooox

B
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2.1 PRATICAS MEDITATIVAS

O Ministério da Saude, define a meditacdo como uma prdatica
de saude integrativa para o cuidado. E um procedimento que
propde a atencdo de modo ndo analitico ou discriminativo,
promovendo alteracdes favordveis no humor e no desempenho
cognitivo (Brasil, 2018, p. 80).

As técnicas de meditacdo surgiram na india a mais de 4 mil
anos e sempre existiram. Existem varios tipos de meditagcdo, mas
em pesquisas médicas duas sdo mais estudadas: a concentragcdo
e o mindfulness nome este que alguns autores chamam de
atencdo plena ( Vorkapic, Rangé, 2013).

PPGEB

Independentemente do tipo de técnica usadaq,

€ importante lembrar que meditar ndo € parar

de pensar. Meditar ndo € esvaziar a mente. a
mente ndo para jamais. O primeiro passo €
concentrar -se na postura, no Corpo e prepard
-lo adequadamente para a pratica. (Vorkapic,
Rangé, 2013, p. 27)

As praticas meditativas nas escolas tém sido cada vez mais
reconhecidas por seus inumeros beneficios para os estudantes,
professores e comunidades escolares. Quando utilizadas alinhada
com a ecoformacdo, essas praticas podem trazer ainda mais
beneficios, tanto a nivel individual quanto coletivo.

Assim, seguem alguns técnicas a serem desenvolvidas durante
a formacéao e posteriormente com os estudantes:

Para iniciar faz - se uma
gw‘[‘ﬁ(ude "®  introducdo do assunto e a
| A § explicacdo das técnicas que
‘ﬁ' / B ser@o ufilizadas durante os 8
\ / | encontros de formacdo.

2
\
|
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Faca um circulo de 4cm no centro de
uma folha sulfite. Escreva “Eu
agradeco por” ... O estudante devera
escrever tudo que tem para
agradecer, comegando a escrita na
linha do circulo, como se fosse um
raio de sol. No final seu desenho
devera parecer um sol, com todos os
agradecimentos formando seus
raios.

S

Explicar para os estudantes a importancia
de agradecer e reconhecer as coisas
boas que acontecem em sua vida.

Adaptado a partir de Gelles
(2021)- Matrix Editora

19
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2.1.4 OBSERVAGCAO DOS PENSAMENTOS g

APRENDER A OBSERVAR OS |
PENSAMENTOS E AS EMOQOES 2.
COMO EXPERIENCIAS QUE VAO E A<
VEM DE NOSSAS MENTES. _ 0l

Levando awareness(consciéncia plena)
- as atividades cotidianas.

Lavar a louca,;
e Lavar roupa manualmente;
Levar o lixo para fora,
Escovar os dentes;
Tomar banho;
Dirigir o carro;
-Sair de casa;
. Chegar em casa.
Baseado em Kabat- Zlnn 1990.
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2.7 Reywracdo natuwal

Deite-se em postura do corpo e relaxe todo o
peso do corpo no chao. Feche os olhos e
observe a respiracao natural, sem controld-
la.

Como se fosse uma testemunha, observe o ar
entrando e saindo das narinas. Apenas
observe.

Observe a temperatura do ar que entra e do
ar que sai. Leve sua atencao a todas as dreas
licadas a respiracao: as narinas, a garganta,
0s pulmoes.

Perceba a movimentacao na regiao do
peitoral K.du abdome a cada respira¢ao. Ao
inspirar, essas regioes se expandem &, ao
expirar, ela se contraem.

Agora perceba todo o processo respiratorio,
desde as narinas até os pulmoes. Permaneca
assim quanto tempo quiser.

/ Ao encerrar a prdtica, leve sua
y aten¢do mais uma vez pPara o Peso

corpo no chdo e em sequida abroi@eE

olhos.

g A

| %Adaﬁtado a partir de Vork Re nge, 2013
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2.1.6 RESPIRACAO DO SAQUINHO

Deite-se em postura do corpo e relaxe todo o
peso do corpo no chao. Feche os olhos e
respire pelo nariz.

Leve sua atencao para a respiracao e o
movimento respirat~-i~ *’~nalize 0 abdome

subir e A~ * cada
Inspira *cao
ser r

Pi
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2.1.7 MEDITAGCAO DA PENA

Sente-se em postura facil com a coluna reta os olhos fechados e
0 rosto descontrﬁmd@ Relaxe as mdos em cima dos joelhos e
mantenh%a cMLGY se '0s ombros para tras. Pratique a
med|ta<;ao na |mob|||dade por 5 minutos.
Faca uma Ionga e pk‘ofunda ﬂwspwagao enche a barriga e o peito
com ar. Ao sexpirar, tgnte reproduzir o som “Ahh” de maneira
suave, estendendo ao maximo sua expiracdo sem forcar. Ao
final da expiracdo, 0s S&@us musculos abdominais para empurrar
para fora 0 mynigno de ar que restar dentro dos pulmoes. Pause
por 3y segundos egexpire de novo. Repita este exercicio
preliminar estabelecendo um padrao para a contagem dem
ritmo, da seguinte mane|ra \ <
%

/7(“)\

pause por 2 segunads y:

expire contando 4 segundos e reprogiuzindo o som "“AR Q@@/—}y
pause por 3/55egundos e |ﬂ§p|re de novo.

Continue respirando e interfnalizando esse ritmo ate que ndo -
precise mais conta - lo

inspire contando 4 st Uh"dOS;q

Em seguida, comece a visualizar uma pequena pena branca no chao a sua
frente. Ao inspirar, imagine a pena levantando do ch&o alguns centimetros
permanecendo suspensa durante a pausa ha contagem do ritmo e
descendo durante a expiracdo. No inicio a visualizacao pode ser dificil, mas

) nao se sinta frustrado ou duro consigo mesmo. Com o tempo e a pratica
VOCé serd capaz de manter em mente essa imagem por periodos mais
longos, adicionar detalhes e até imaginar a pena fazendo uma rotacéo
enguanto estiver suspensa no ar ou quando subir e descer.

Pratique o tempo que conseguir, de 5 até 20 minutos. Quando
terminar, faca uma respiracao profunda e abra os olhos.

-

Adaptado a partir de Vorkapic: _Ra‘ngé'; 2013 =
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2.1.8 COMO DESCARREGAR EMOCOES
NEGATIVAS

Se Vocé sente que uma
€mocao incémoda persiste
centre - se e respire com ,
calma e pProfundamente até
vVer que 4 carga emociona]
diminuiuy,

Doatvea 2
SE VOCE RECONHECE UMA
EMOCAO QUE ESTA SEMPRE ¥
POR PERTO OBSERVE A VOLTAR
DEPOIS DIGA: "ISSO JA FOI

ASSIM". NAO ESTOU MAIS NO
MESMO LUGAR. "VA EMBORA".

-
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COMO DESCARREGAR EMOCOES
NEGATIVAS

Diante de uma emocao particularmente teimosa,
feche os olhos com tranquilidade e permita - se sentir
essa emocao - faca isso com leveza, sem se
aprofundar. Respire fundo, expire devagar, liberando
a energia emocional de seu corpo. Talvez ajude se
voceé visualizar sua respiragcao como uma luz branca
gue leva embora os sentimentos toxicos.

Se vocé nao estiver sentindo nada muito especifico, mas
apenas uma sensacéao geral de melancolia ou de desordem,
commodity com calma e concentre a atencao em seu corac;é’gg@a
Visualize uma luzinha branca ali e deixe que ela se expanda:”" A
Observe a luz branca a medida que ela preenche todo o seu
peito. Agora, vai espalhando essa luz por sua garganta até o
topo da cabeca. Continue por alguns minutos até completar
essa tecnica. Depois, volte ao coracao e de novo expanda
essa luzinha branca pelo seu térax. Em seguida veja que ela
val se expandindo por sua barriga, pernas e por fim pelas
solas de seus pés ate chegar ao chao. =

o
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ESSAS 4 TECNICAS PODEM SER
APLICADAS SEPARADAMENTE O U
N A SEQUENCIA, M A S E
IMPORTANTE TER PACIENCIA.
ASSIM QUE USA-LAS, VAI LEVAR
UM TEMPO PARA QUE TODO O SEU
SISTEMA SE ADAPTE A DESCARGA
EMOCIONAL. TALVEZ N A O SE
SINTA BEM DE IMEDIATO. MAS O
INTENTO D E DESCARREGAR A S
EMOCOES NEEATIVAS E FORTE E
FSSA MENSAGEM CHEGA A TODAS
AS CELULAS DE SUA CONSCIENCIA

ELABORADO A PARTIR DE CHOPRA, 2021.
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CONSIDERACOES FINAIS

Espera-se que a metodologia apresentada nesse Produto
Educacional possa contribuir nas praticas pedagogicas de outros
professores como possivel estratégia de minimizar os problemas de
estresse, ansiedade, entre outros, melhorando a relacdo ensino
aprendizagem no ambiente escolar e desenvolvendo as
competéncias socioemocionais nos estudantes previstas na BNCC .

Acredita-se que o ensino, com a utilizacdo de praticas
meditativas e a sua interface com a ecoformacao, pode despertar o
interesse, a percepcao e a compreensao dos conteudos melhorando
o foco e a concentracao dos estudantes nas aulas e nos diversos
componentes curriculares do ensino fundamental Il.

Dessa forma, espera-se que as praticas meditativas
compreendidas pelos professores e posteriormente multiplicadas por
eles em sala de aula seja impulsionador no desenvolvimento integral
e académico dos estudantes. Além disso, espera-se também que
esse Recurso Educacional, desenvolvido em forma de livreto, seja/
uma alternativa de metodologia didatica para o0s professores @j
utilizarem em suas aulas, facilitando seu papel e de multiplicador de | !’ '
conhecimentos.
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