JOANA ISABEL DIAS NASCIMENTO

A INFLUENCIA DAS TECNICAS DE MINDFULNESS NO DESENVOLVIMENTO
PESSOAL E SOCIAL DOS/AS ESTUDANTES DO 2.° CICLO DO ENSINO BASICO

UNIVERSIDADE DO ALGARVE
Escola Superior de Educacéo e Comunicacao

2021



JOANA ISABEL DIAS NASCIMENTO

A INFLUENCIA DAS TECNICAS DE MINDFULNESS NO DESENVOLVIMENTO
PESSOAL E SOCIAL DOS/AS ESTUDANTES DO 2.° CICLO DO ENSINO BASICO

Mestrado em Ensino do 1.° Ciclo e do 2.° Ciclo de Portugués e de Histéria e Geografia de

Portugal

Trabalho efetuado sob a orientacéo de:
Professora Doutora Claudia Cristina Guerreiro Luisa

Professora Doutora Teresa Cosmo Domingos Mal6 Sequeira

UNIVERSIDADE DO ALGARVE
Escola Superior de Educacdo e Comunicacao

2021



A INFLUENCIA DAS TECNICAS DE MINDFULNESS NO DESENVOLVIMENTO
PESSOAL E SOCIAL DOS/AS ESTUDANTES DO 2.° CICLO DO ENSINO BASICO

Declaracdo de autoria de trabalho

Declaro ser a autora deste trabalho, que € original e inédito. Autores/as e trabalhos consultados

estdo devidamente citados no texto e constam da listagem de referéncias incluida.

(Joana Isabel Dias Nascimento)



Copyright — Joana Isabel Dias Nascimento. Universidade do Algarve. Escola Superior de

Educacéo e Comunicacao

A Universidade do Algarve reserva para si o direito, em conformidade com o disposto no
Cddigo do Direito de Autor e dos Direitos Conexos, de arquivar, reproduzir e publicar a obra,
independentemente do meio utilizado, bem como de a divulgar atraveés de repositorios
cientificos e de admitir a sua cépia e distribuicdo para fins meramente educacionais ou de

investigacdo e ndo comerciais, conquanto seja dado o devido crédito a autora e editor respetivos.



Dedicatoria

Dedicado a minha familia, uma vez que, ao longo desta conquista, foram muitos 0s momentos

de confraternizacao que perdi...



“Nao podemos controlar o mar. Ndo podemos parar as ondas, mas podemos aprender a

surfa-las. Essa € a ideia central, e subjacente, a pratica da meditacdo mindfulness”

Snel (2019, p. 36).



Agradecimentos

Ao longo da nossa vida, cruzamo-nos com varias pessoas. Umas tornam-se memorias e
outras tornam-se parte de nés. Por esse motivo, agradeco a todas que fazem parte de mim, pois,
sem elas, esta conquista seria dificil de alcancar.

Este processo que, agora, se encerra ndo seria possivel sem o suporte, incentivo, amor,
carinho e a amizade dos/as que me acompanharam e incentivaram no decorrer desta caminhada.
A todos/as eles/as, direciono, neste tdpico, a minha enorme gratidao:

As minhas orientadoras, Professora Doutora Claudia Cristina Guerreiro Luisa e
Professora Doutora Teresa Cosmo Domingos Malé Sequeira, por toda a motivacéo, ajuda e por
todo o suporte e empenho fornecido. Além disso, foram fundamentais na construcdo, execucgéo
e apresentacdo do presente relatorio de pratica de ensino supervisionada.

Aos/As alunos/as que integraram este estudo e me ajudaram a perceber que estou no
caminho certo. Obrigada por me terem recebido de bracos abertos; me motivarem, ao longo dos
dias de estagio; me transmitirem a confianca suficiente para saber que sou capaz disto e muito
mais; e, ainda, por me ajudarem a crescer pessoal e profissionalmente.

A professora cooperante, por me ter permitido desenvolver este projeto de investigaco.

A minha colega e amiga de licenciatura e mestrado, por todos os momentos de trabalho,
alegria, tristeza, amizade e entreajuda concretizados durante os anos em que estudamos na
Escola Superior de Educacdo e Comunicagéo, da Universidade do Algarve. Ao longo deste
tempo, foram muitos os desabafos e as palavras motivacionais que partilhamos.

Ao0s meus pais e irmdo, que me apoiaram e motivaram em todas as etapas da minha
formacdo, incluindo esta.

Ao0s meus avos, por me terem ajudado, ao longo desta ardua caminhada, e terem feito
de mim aquilo que sou hoje, ou seja, alguém que concretizou um sonho e terminou mais um
percurso decisivo.

Ao0s meus tios, por me motivarem a seguir 0 meu sonho e a nunca desistir dele.

As minhas primas, que fomentaram o meu gosto pela educacdo. Gostaria de lhes
agradecer toda a paciéncia e amizade e todo o carinho, pois foram muitos os momentos de
brincadeira perdidos.

Ao meu melhor amigo, por me incentivar e reforcar a ideia, desde o inicio, que eu era
capaz de concluir esta viagem e, também, por ter aguentado todos 0s meus estados emocionais,
resultantes da minha formacgdo académica, dando apoio e motivagdo nos momentos em que
mais precisei.

A todos/as, o meu profundo e sincero obrigada!



Resumo

O século XXI tem vindo a ser marcado por muitas adversidades. Um dos desafios mais
recentes diz respeito a atual situacdo excecional de emergéncia de satde publica — a pandemia
global causada pela COVID-19. Com o surgimento de problemas como este, torna-se essencial
ajudar as criangas e os/as jovens a conviver com a mudanga constante, enfrentar e aceitar os
medos e as situagdes que possam Vir a surgir e saber gerir 0S seus sentimentos e as suas

emocoes.

Com este estudo, pretendeu-se verificar em que medida a pratica de mindfulness
contribui para o desenvolvimento dos processos cognitivos, em concreto da atencdo e
concentracdo dos/as alunos/as do 6.° ano do 2.° Ciclo do Ensino Basico (CEB), bem como
analisar em que medida a pratica ajuda os/as jovens a consciencializar-se das suas emocdes e
das dos/as outros/as. Para responder a estas questdes de investigacdo, utilizou-se uma
metodologia mista e recorreu-se ao método de estudo de caso tendo-se aplicado vérias técnicas
e instrumentos de recolha de dados, sendo eles a observagédo participante, as notas de campo,

0s registos audiovisuais, 0s inquéritos por questionario e, por fim, o inquérito por entrevista.

A presente investigacdo contou com a participacdo de vinte jovens e da docente

cooperante do 6.° ano do 2.° CEB.

Os resultados evidenciaram que, no inicio do estudo, os/as alunos/as ndo conseguiam
estar concentrados/as e atentos/as ao longo das atividades; revelavam dificuldades em exprimir
0 que sentiam, o que tinham aprendido e como se manifestavam no jogo de mindfulness
concretizado. Com o desenvolvimento da intervencdo pedagogica contextualizada, observou-
-se evolucdo nos comportamentos, nas atitudes e na postura dos/as discentes e, ainda, a

aquisicdo de conhecimentos sobre a tematica por parte dos/as discentes e da docente cooperante.

Palavras-chave: Mindfulness; Relaxamento; Concentracéo; Atencdo; Inteligéncia emocional.



Abstract

The 21st century has been marked by many adversities. One of the most recent
challenges concerns the current exceptional public health emergency situation — the global
pandemic caused by COVID-19. With the emergence of problems like this, it becomes essential
to help children and young people to live with constant change, to face and accept the fears and
situations that may arise, and to know how to manage their feelings and emotions.

This study aimed to verify to what extent mindfulness practice contributes to the
development of cognitive processes, specifically attention and concentration in 6th grade
students of the 2nd Cycle of Basic Education (CEB), as well as to analyze to what extent the
practice helps them become aware of their emotions and those of others. To answer these
research questions, a mixed methodology was used and the case study method was employed,
using several techniques and instruments for data collection, namely participant observation,

field notes, audiovisual records, questionnaire surveys, and, finally, the interview survey.

Twenty young students and the cooperating teacher from the 6th grade of the 2nd CEB

participated in this research.

The results showed that, at the beginning of the study, the students were unable to be
concentrated and attentive throughout the activities; they revealed difficulties in expressing
what they felt, what they had learned and how they manifested themselves in the mindfulness
game. With the development of the contextualized pedagogical intervention, there was
evolution in the behaviors, attitudes and posture of students and, also, the acquisition of

knowledge on the subject by the students and the cooperating teacher.

Keywords: Mindfulness; Relaxation; Concentration; Attention; Emotional intelligence.
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Introducéo

Atualmente, vivencia-se um periodo composto por desafios que sao experienciados por
toda a humanidade. Um desses desafios relaciona-se com a atual pandemia global causada pela
COVID-19. Para conseguir enfrentar esta realidade € imprescindivel ajudar a populacgéo,
principalmente criancas e jovens, a encontrar instrumentos e técnicas que os/as ajudem a aceitar

e lidar com os imprevistos e respetivas consequéncias.

Seguindo uma perspetiva tradicional, a escola tem tendéncia a privilegiar o
desenvolvimento de competéncias cognitivas dos/as estudantes deixando, assim, para segundo
plano as capacidades pessoais e emocionais. O sistema educativo deve posicionar o/a aluno/a
no centro da educacdo, a qual deve ser um instrumento para o desenvolvimento pessoal e social.
Desde modo, serd possivel formar pessoas com autonomia, capacidade critica e pensamento

préprio (Palomino & Hernaez, 2019).

Tendo em conta que os/as discentes passam varias horas nas instituicdes escolares, é
fundamental que o contexto educativo caminhe para a melhoria das suas competéncias pessoais,
sociais, emocionais, psicolégicas, do bem-estar e da satde mental e fisica. Nesse sentido, a
pratica de mindfulness tem vindo a revelar-se um método eficaz para a promocao da empatia,
compaixdo, simpatia, paciéncia, aceitacdo, equanimidade, mente de principiante e do ndo
julgamento (ou seja, aceitar, sem julgamento, as novas situacdes). Além disso, apresenta
beneficios como a reducdo de sofrimentos, respostas automaéticas, efeitos negativos da
ansiedade, impulsividade, a aceitacdo da realidade tal como ela €, o aproveitamento do

momento presente e aumento da concentracao (Mofiivas et al., 2012).

Perante as vantagens da pratica de meditacdo e mindfulness e a realidade resultante da
pandemia (exs.: receios, mudancgas, novos desafios, entre outros), decidiu-se direcionar esta
investigacdo para a temética do mindfulness, visto que é uma pratica pouco explorada na

educacéo, em Portugal, principalmente no 2.° CEB.

O percurso investigativo foi iniciado com a formulacdo de duas questdes de
investigacdo, nomeadamente: 1) Em que medida a pratica de mindfulness contribui para o
desenvolvimento dos processos cognitivos, em concreto da atengdo e concentracdo dos/as
alunos/as do 6.° ano do 2.° CEB? e 2) Em que medida a pratica de mindfulness ajuda os/as
jovens a consciencializar-se das suas emoc0Oes e das dos/as outros/as? Com o objetivo de dar
respostas as perguntas do estudo, foram estipulados objetivos, mais concretamente, dois

objetivos gerais e seis objetivos especificos:



= Obijetivos gerais:

— Analisar o contributo das técnicas de mindfulness na concentracdo e atencdo dos/as

jovens.
— Observar a gestdo das emoc¢es dos/as jovens.
= Obijetivos especificos:

— Desenvolver um plano de sessdes de meditagcdo mindfulness com a turma do 6.° ano
do 2.° CEB.

— Fomentar o gosto e o interesse pela pratica de mindfulness.

— Dinamizar uma intervencao pedagogica no sentido de ampliar os conhecimentos sobre

0 mindfulness.
— Fomentar momentos de relaxamento e posterior reflex&o.
— Trabalhar as emocdes dos/as jovens através da pratica de mindfulness.
— Conhecer a importancia atribuida pela professora titular a pratica de mindfulness.

A parte textual desta investigacdo encontra-se organizada em seis capitulos. No primeiro
capitulo, apresenta-se um breve enquadramento tedrico-conceptual sobre o mindfulness que é
iniciado com a contextualizacdo historica e perspetivas conceptuais de diferentes autores/as.
Posteriormente, descrevem-se as técnicas e praticas de mindfulness, tendo-se evidenciado 0s
aspetos importantes para a intervencdo pedagdgica. A seguir, referem-se os beneficios da
pratica de mindfulness para as criancas e os/as jovens. Apds explorar os beneficios do
mindfulness &, ainda, apresentada uma breve nocdo de como o mindfulness podera ser um meio
promotor de atencdo e concentracdo nas criangas e nos/as jovens em sala de aula. Este capitulo

tem como objetivo facilitar a compreenséo da investigagdo concretizada.

No segundo capitulo, apresentam-se as opc¢des metodologicas, no qual se inclui a
contextualizacdo e natureza do estudo, as questdes e objetivos da investigacédo, a justificagdo
das opcbes metodoldgicas, o delineamento do estudo, as técnicas e instrumentos de recolha de
dados utilizados para a realizacdo da presente investigacdo e, por ultimo, os procedimentos

éticos.

O terceiro capitulo é constituido pela descri¢do da intervencdo educativa realizada no
ambito da investigagdo. Nesta parte, descrevem-se todas as sessdes de mindfulness efetuadas
com os/as alunos/as do 6.° ano do 2.° CEB.



No quarto capitulo, apresentam-se os resultados do estudo. Numa fase inicial, realiza-
-se uma apresentacao e interpretacdo dos resultados a partir das vérias técnicas e instrumentos

de recolha de dados mencionados no segundo capitulo.

Seguidamente, no quinto capitulo, debatem-se os resultados sendo que estes sao

discutidos a luz do enquadramento tedrico apresentado no primeiro capitulo.

O ultimo capitulo é composto pelas conclusdes, nas quais se expdem as reflexdes finais
com o intuito de responder as questbes de investigacdo. Para além disso, neste capitulo,
referem-se as limitaces do estudo, as linhas futuras de investigacao e as aprendizagens pessoais

e profissionais.

Por fim, seguem-se as referéncias bibliograficas consultadas e os apéndices referidos ao
longo do corpo textual.



Capitulo I — Enquadramento Teorico-Conceptual
1. Mindfulness
1.1. Contextualizacdo historica e perspetivas conceptuais

O mindfulness ou atencéo plena (traducdo adotada na lingua portuguesa) fez a sua estreia
como disciplina terapéutica, em 1979, quando Jon Kabat-Zinn apresentou o seu programa de
“Mindfulness-Based Stress Reduction” (Bodhi, 2011, p. 19). O autor referenciado refere que, a
partir dai, o seu uso para aceitar a dor e reduzir o stresse foi adotado por centenas de centros
médicos, hospitais e clinicas, em todo o mundo. Além disso, a utilizacdo de mindfulness, em
termos clinicos, provou ser uma 6tima ferramenta para ajudar os/as pacientes a lidar com

condigdes como depressdo, ansiedade e transtorno obsessivo-compulsivo.

De acordo com Bodhi (2011), a entrada da pratica sistematica de mindfulness nos
campos da reducdo de stresse e da psicoterapia alterou, drasticamente, as perspetivas da

medicina moderna sobre a capacidade de regular e superar as vulnerabilidades humanas.

Embora Bodhi (2011) reconhega que o uso de mindfulness, para fins medicinais, possa,
inicialmente, parecer uma inovacdo moderna, o préprio afirma que as suas raizes tém origem,
na realidade, ha 25 séculos atras, aos ensinamentos de Buda, que viveu e ensinou no nordeste
da India, no século V a.C., ou seja, antes de Cristo. O ensinamento de Buda, designado como
de Dhamma, ndo representa um conjunto de doutrinas que exigem crenga, mas um conjunto de
principios e préaticas que sustentam os seres humanos na sua busca pela felicidade e liberdade
espiritual. No seu cerne encontra-se um sistema de treino que conduz a introspecéo e libertacdo
do sofrimento. Esse sistema e o proprio budismo generalizaram-se por toda a Asia e fizeram
com que VArios paises, que adotaram esses ensinamentos, fizessem florescer vérias linhas de

meditacé&o.

No interior de todos os sistemas classicos de meditacdo budista encontra-se uma
disciplina especifica conhecida como mindfulness (em pali: samma sati). O proprio Buda
dedicou uma atengdo especial ao mindfulness ao inclui-lo “in the noble eightfold path, the fourth
of the Four Noble Truths” (Bodhi, 2011, p. 20) na qual reuniu o seu ensinamento, sendo ele o
sofrimento, a sua origem, o seu término e o caminho que conduz a sua cessa¢do. O mindfulness
é o0 sétimo fator do caminho que, enquadrado com o esfogo correto e a concentragdo correta,

liga a aplicacdo energética da mente a sua tranquilidade e unificacao (Bodhi, 2011).

A meditacdo e o mindfulness sdo dois termos distintos, pois a primeira diz respeito,

geralmente, a uma préatica formal que pode acalmar a mente e aumentar a consciéncia do/a



participante, da sua mente e do ambiente que o/a rodeia. Noutro sentido, o mindfulness significa
estar presente no momento. Apesar disso, as praticas formais de meditacdo incluem o
mindfulness na respiracéo, a meditacao focada na compaixdo ou na bondade e o uso de mantras
ou frases para manter o foco (Behan, 2020). Segundo Manas (2009), a meditacdo e o
mindfulness promovem o autoconhecimento, ou seja, facilitam o discernimento do proprio
comportamento. Além disso, implicam a observacao dos eventos privados e de nos proprios/as
sem julgamento, aceitando as coisas como sdo, abandonando a luta, o controlo e a reagédo

compulsiva e erratica e mantendo uma atitude serena e atenta.

Brown e Ryan (2003) reconhecem que quase todos os individuos tém a capacidade de
estar atentos. Contudo, cada um(a) apresenta a sua propenséo para estar consciente e direcionar
a atencdo para 0 que esta a acontecer no presente. Além disso, esta capacidade varia de pessoa

para pessoa, porque pode ser melhorada ou afetada por uma variedade de fatores.

Bishop et al. (2004, p. 232) propdem uma definicdo operacional de atencéo plena que
inclui duas componentes: i) autorregulacdo da atencdo para que seja possivel manter a atencdo
na experiéncia imediata permitindo, assim, um maior reconhecimento de eventos mentais no
momento presente; e ii) orientacdo para a experiéncia do momento presente que se caracteriza
pela curiosidade, abertura e aceitagdo. No entanto, existem autores/as como Purser (2015) que
defendem que o chamado momento presente esta localizado numa estrutura temporal passado-
-presente-futuro o que pressupde que os eventos sdo divididos em memorias passadas ou
esperangas, expetativas, medos e desejos futuros. Além disso, Purser (2015) acrescenta que
mesmo que se consiga prestar atencdo ao momento presente, reduzindo os pensamentos sobre

0 passado e futuro, ndo é possivel evitar a mudanca temporal.

O mindfulness deve ser experienciado para ser conhecido. Num determinado momento
é possivel parar a realizacdo das tarefas quotidianas e respirar consciente e profundamente.
Depois de se direcionar a atengdo, pode-se fazer as seguintes perguntas: “Como é que me sinto,
agora?”, “O que estou a fazer, agora?” e “Neste momento, o que € mais importante para a minha
consciéncia?”. Desta forma, é possivel aplicar a atencdo plena no dia a dia. E de referir que a
palavra mindfulness pode ser utilizada para descrever uma construcdo teorica (mindfulness),
uma prética de culto de mindfulness, tal como a meditagéo, é um processo psicoldgico, isto &,

implica estar atento/a (Germer, 2005).

Mofiivas et al. (2012) acreditam que o mindfulness consiste em focar a atencdo na

respiracéo, observar as nossas sensagdes, ideias e 0S Nn0ssos sentimentos no momento presente,



isto é, no aqui e agora sem julgamentos, deixando-os/as passar. Na mesma linha de pensamento,
Evans et al. (2009) defendem que o mindfulness é uma forma de autorregulacéo da atencdo que
envolve uma qualidade diferente de atencdo voltada para o eu, evidenciando uma consciéncia
ndo julgadora e ndo discursiva das proprias percecdes, sensacdes, emocdes e dos proprios
pensamentos. E importante salientar que os autores distinguem mindfulness de autoconsciéncia,
uma vez que sdo aspetos diferentes que afetam, de formas distintas, o0 comportamento. Na
literatura de autorregulacédo, a autoconsciéncia consiste num estado critico e/ou avaliativo que
conduz, automaticamente, a comparacdo do eu com as normas existentes (Silvia & Duval,
2001). Noutro sentido, o mindfulness ndo conduz a identificacdo de desequilibrios ou a
tentativas de os reduzir, mas compreende a aceitacao de tudo o que é observado.

Comummente, o mindfulness € prestar atencdo, propositadamente, a0 momento presente
com uma atitude de bondade e néo reatividade (Kabat-Zinn, 2003a). Assim, Lyons e DeLange
(2016) referem que a atencdo plena ndo é um conjunto especifico de a¢cbes ou comportamentos,
mas uma abordagem geral que se pode utilizar em diversos eventos da vida. Na mesma ordem
de ideias, Snel (2019) defende que o mindfulness significa viver o momento presente, sem julgar
nem rejeitar o que se passa ao redor e sem se deixar guiar pelas pressdes do quotidiano. A autora

acrescenta que:

Mindfulness é sentir o sol na pele, sentir as lagrimas salgadas a correr pela face, sentir
a onda de frustracdo no corpo. Mindfulness é experimentar a alegria e a tristeza quando
esses sentimentos surgem, sem fazer nada a respeito disso, sem ter uma reacao ou uma
opinido imediata. Mindfulness € direcionar uma consciéncia afetuosa para o aqui e 0
agora, a todo [o] momento. Mas a pratica de mindfulness implica esforco e

intencionalidade. (Snel, 2019, p. 22)

Na mesma linha de pensamento, Naik et al. (2013, p. 1) acreditam que o mindfulness
ndo é uma atividade em si, mas uma maneira de ser. As suas caracteristicas principais sao: i) o
propdsito, visto que a pratica de mindfulness envolve o direcionamento, intencional e
propositado, da atencdo em vez de a deixar vaguear; ii) a presenca, porque a pratica implica que

se esteja, totalmente, empenhado/a e atento/a no momento presente. Além disso, 0s



pensamentos sobre o passado e o futuro que surgem sdo analisados, simplesmente, como
pensamentos que ocorrem no presente; e, ainda, iii) a aceitacdo, pois o mindfulness ensina a ndo
julgar o que surge no momento. Por outras palavras, as sensagdes, as emogdes e 0s pensamentos
ndo sdo vistos como bons ou maus, agradaveis ou desagradaveis. Eles/as sdo, somente,

percebidos como “acontecendo” e observados até desaparecerem.

Delgado et al. (2012) defendem que a meditacdo mindfulness € um processo lento e
tranquilo que nos aproxima de nos proprios/as, dos nossos auténticos eus. A pratica deste tipo
de meditacdo pode-se organizar em duas categorias: a formal (que oferece a oportunidade de
experimentar a atencdo plena em niveis mais profundos e implica uma introspecao intensa que
consiste em manter a atencdo sobre um objeto como a respiracdo, sensagdes corporais ou algo
gue apareca no momento); e a informal (que permite a aplicacdo das competéncias de
mindfulness em varias acdes ou experiéncias da vida quotidiana como comer uma macé,

caminhar, ouvir o toque do telemovel, entre outros exemplos).

A meditacdo mindfulness ja comeca a ser uma pratica comum em Portugal. Quando se
ouve, varias vezes, falar de atencao plena &, efetivamente, de meditacdo mindfulness que se esta
a falar, pois para a cultivar pode-se meditar. Apesar disso, mindfulness ndo significa,
necessariamente, estar sentado/a no chdo com as pernas cruzadas. Neste tipo de meditacdo nao
existe uma posicao obrigatéria. Contudo, estar sentado/a em meditacdo ndo é 0 mesmo que
estar sentado/a comummente, visto que na primeira se adota uma postura de alerta, embora
relaxada, na qual é possivel sentir conforto, sem movimento, durante um determinado periodo
de tempo. Na eventualidade de se sentir dor ou desconforto, € possivel ajustar a posi¢cdo, sempre
com calma, atengéo e consciéncia. Uma sugestdo tem a ver com a manutencao de uma postura
ereta, com a cabeca, 0 pescoco e as costas alinhados, no sentido em que a respiracéo flui, com
maior facilidade, o que permite comunicar ao inconsciente os sentidos de alerta, atencédo e
dignidade (Ovén, 2019).

1.2. Técnicas e praticas de mindfulness

O momento de atencdo, proporcionado pelo mindfulness, €é o mesmo para o/a
meditador(a) experiente (que pratica a atengdo plena com frequéncia) e para o/a principiante.
Contudo, a experiéncia € mais continua para os/as meditadores/as mais experientes. Os varios
momentos de atencdo plena sdo: a) ndo-concetuais, no sentido em que o mindfulness € a

consciéncia sem absorcéo nos processos de pensamento; b) centrados no presente, pois a pratica



é sempre no momento presente, i.e., 0S pensamentos sobre a experiéncia sdo retirados do
presente; c) sem julgamento, visto que a consciéncia ndo pode ocorrer livremente se nio se
aceitar a experiéncia tal como ela é; d) intencionais, porque a atencdo plena tem sempre o
objetivo de direcionar a atencao para algum lugar; e) de observacéo participante, uma vez que
o mindfulness consiste em experimentar a mente e o corpo de forma mais intima; f) ndo-verbais,
dado que a experiéncia da atencdo plena néo pode ser capturada por palavras devido ao facto
de a consciéncia ocorrer antes das palavras surgirem na mente; g) exploratorios, na medida em
gue a consciéncia esta sempre a investigar niveis mais subtis da percecdo; e h) libertadores,
posto que cada momento de consciéncia proporciona liberdade do sofrimento condicionado. As
caracteristicas mencionadas ocorrem, simultaneamente, em cada momento de mindfulness
(Germer, 2005, p. 9).

Kabat-Zinn (2003b) assinala sete elementos fundamentais relacionados com a atitude

para a préatica da atencdo plena (Tabela 1.1.).

Tabela 1.1.

Elementos para desenvolver a pratica de mindfulness

Atitudes basicas para a pratica da atencdo plena:
1) Nao julgar, pois existe a tendéncia para categorizar e julgar a experiéncia o que origina reacdes
mecanicas ndo conhecidas que, por vezes, carecem de base objetiva. Os julgamentos podem dominar as
mentes e dificultar o encontro da paz interior. A pratica da aten¢do plena fomenta uma postura imparcial
face aos testemunhos da experiéncia do individuo.
2) Ter paciéncia, no sentido em que a mesma pode ser uma qualidade deveras Util para usar quando a
mente esta agitada. Ter paciéncia consiste em estar totalmente aberto/a a cada momento e aceita-lo na
sua plenitude.
3) Ter mente de principiante, uma vez que permite a recetividade sobre novas potencialidades. Nenhum
momento € igual ao outro. Cada um deles € Unico e proporciona oportunidades especificas.
4) Ter confianca, porque é melhor confiar na prépria intuicdo e autoridade do que procurar orientacdo
fora de nds mesmos/as. A confianga basica em si mesmo/a e nos seus sentimentos € uma parte integrante
da meditacdo. Quanto mais se cultivar mais fécil serd confiar nas outras pessoas e na sua bondade.
5) Néo fazer esforco, visto que a partir do momento em que se utiliza o mindfulness como um objetivo
ou meio para algo deixa-se de meditar. Embora pareca um paradoxo, meditar é ndo fazer nada, pois caso
exista esforco ou alguma intengdo é colocado um obstaculo no alcance da atencéo plena.
6) Aceitar, pois existe a propensdo para gastar uma grande quantidade de energia em resistir ao que €
um facto. A aceitagdo ndo quer dizer que se tenha de aceitar tudo, que se tenha de adotar uma postura
passiva face a tudo ou abandonar os préprios principios e valores. Este elemento significa aceitar as
coisas tal como sdo no momento presente.
7) Ceder, uma vez que a atitude de ceder ou a falta de apego sdo fundamentais na pratica da atencdo
plena. Durante a pratica, pretende-se que se abandone a tendéncia para elevar determinados aspetos da
prépria experiéncia e rejeitar outros. Ceder é uma forma de deixar as coisas serem como sdo e aceité-las
assim.

Nota. Adaptado de Kabat-Zinn (2003b, pp. 67-75).



Mofiivas et al. (2012) afirmam que os/as profissionais que praticam e intervém com
mindfulness propdem aos/as seus/suas praticantes a capacidade de admitir todos os seus
pensamentos e as suas emogdes, no sentido em que as pessoas sao responsaveis pelo que fazem

e ndo por aquilo que pensam e sentem.

Delgado et al. (2012) preveem que a pratica de mindfulness facilita a identificacdo de
objetos (exs.: pensamentos, sentimentos e sensacdes corporais) em contextos inesperados, pois

uma pessoa nao deve ter crencas pré-concebidas sobre 0 que deveria ou ndo estar presente.

Existem vérias formas de praticar mindfulness. Alguns objetos que podem ser utilizados
na meditacdo tém a ver com experiéncias sensoriais e corporais (exs.: sons e objetos visuais) e
imagens (ex.: mandalas) (Segura, 2016). Assim, acredita-se que a realizagéo de atividades com
materiais distintos como garrafas de agua com glitter, musicas relaxantes e imagens

proporciona uma agradavel experiéncia para todos/as os/as envolvidos/as.

O corpo é o ponto de partida mais simples, direto e disponivel para praticar a atencao
plena. Na tradicdo budista considera-se que a contemplacdo do corpo representa um reflgio
seguro e firme perante qualquer adversidade, um veiculo para o fortalecimento da concentragédo
e, também, uma fonte de alegria e serenidade. Outro aspeto importante para a pratica de
mindfulness relaciona-se com a contemplacao das emoc¢6es que, por sua vez, implica a aceitacao
de certos eventos, sendo eles agradaveis, desagradaveis ou neutros com o objetivo de modificar

0s padrdes que aceitam o agradavel e evitam o desagradavel (Barrachina, 2012).

Lyons e DeLange (2016) referem que um dos exercicios comuns da préatica da atencédo
plena condiz com uma meditacdo sobre a respiracgdo, isto é, prestar atencdo na respiracdo. Nesta
atividade, os individuos sentam-se ou deitam-se, em siléncio, enquanto concentram a sua
atencdo na sua respiracdo, focando-se, exclusivamente, na inspiracdo e expiracdo. Na
eventualidade da atencéo se desviar do objetivo (ex.: pensar no passado ou no futuro), a tarefa
é trazer, suavemente, a atencdo de volta para 0 momento presente, sem qualquer tipo de

julgamento ou reatividade.

Outro exercicio de mindfulness diz respeito ao scaneamento corporal em que o0s/as
intervenientes cuidam de cada parte do seu corpo, desde a ponta dos dedos dos pés até ao topo
da cabeca, e reparam como cada parte do seu corpo se sente, sem julgar ou reagir. Caso a mente
vagueie, 0 que é inevitavel, a tarefa dos/as participantes é conduzir o foco de volta ao corpo. As

meditacdes, normalmente, duram entre quinze minutos e uma hora (Lyons & DelLange, 2016).



E determinante adaptar o tipo de atividades as necessidades e caracteristicas dos/as
participantes. Estas adaptacfes incluem a diminuicdo do tempo de duracdo da prética, a
transformacéo dos exercicios em algo menos abstrato (frequentemente, a partir da introducéo
de aderecos psiquicos) e, também, a utilizacdo de jogos assentes no movimento (Zelazo &
Lyons, 2012).

Zelazo e Lyons (2012) afirmam que a pratica de mindfulness com criangas e
adolescentes costuma ocorrer em sessées com pequenos grupos que incluem uma variedade de
atividades como scaneamento corporal, exercicios de respiracdo e meditacdes sentadas. As
instrugdes, normalmente, séo simplificadas e os/as docentes, que praticam mindfulness em sala
de aula, podem usar acessorios ou metaforas concretas (ou seja, utilizar representacGes
simbodlicas que sejam compreendidas pelos/as participantes) para auxiliar os/as alunos/as a
compreender 0s objetivos dos exercicios de mindfulness. Em todas as atividades, o
comportamento dos/as professores/as pode servir como um modelo importante para o

desenvolvimento das habilidades da atencdo plena, por parte dos/as alunos/as.

Behan (2020) reconhece que, durante a pandemia global, a sociedade alterou a sua forma
de viver e de trabalhar. Por exemplo, as criancas e os/as jovens perderam a estrutura
proporcionada pela instituicdo escolar e tiveram novas preocupagdes e medos devido, por
exemplo, a perda de apoios as proprias familias (exs.: atividades de tempos livres, centros de
apoio escolar, entre outros). Em tempos como a pandemia da COVID-19, as técnicas de
mindfulness podem ser Uteis para apoiar as pessoas, principalmente criancas e jovens, visto que
podem fornecer instrumentos para conviver com a mudanga constante, ajudar a enfrentar os
medos e as circunstancias e, ainda, promover a ideia de que, como 0s pensamentos, esse periodo

da vida também passara.

1.3. Os beneficios da pratica de mindfulness para criancas e jovens

O mundo apresenta situacdes que despertam Vvarios estados de espirito e varias
concegdes. Dada a circunstancia, surge a necessidade de encontrar instrumentos que ajudem na
aceitacao e superacao desses imprevistos. Perante a afirmacao, é imprescindivel verificar se 0s
contetidos ensinados nas escolas preparam as criangas e 0s/as jovens para o presente e o futuro

e, ainda, se o mindfulness apresenta beneficios para estas faixas etarias.
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A prética do mindfulness pode ser oportuna em qualquer idade. Quanto mais cedo for
iniciada mais rapido a pessoa aprende a “ouvir” o seu corpo e a sua alma e gerir as adversidades

e mudancas do mundo que a rodeia.

E relevante que as criangas e os/as jovens, desde pequenos/as, saibam relaxar, prestar
atencdo a si proprios/as, ouvir 0s/as outros/as, reagir, ter consciéncia, resolver os seus conflitos
e, ainda, aceitar os problemas e as suas emocdes tal como eles/as séo. Este tipo de aprendizagem

sera util, ao longo do seu desenvolvimento.

Alguns/mas autores/as dividem a adolescéncia! em trés fases para entender e saber o
que esperar nos varios niveis de transformacéo: a adolescéncia precoce (entre os dez e os treze
anos de idade), a adolescéncia média (entre os catorze e os dezasseis anos de idade) e, por
ultimo, a adolescéncia tardia (a partir dos dezassete anos) (CUF Academic Center, 2018).
Contudo, cada jovem € diferente e percorre a adolescéncia em ritmos variaveis. Por esse motivo,

optou-se por adotar, ao longo da presente investigacédo, o termo geral — adolescéncia.

De acordo com a World Health Organization (2021) ou Organiza¢do Mundial de Saude
(traducdo adotada na lingua portuguesa, ou OMS), a adolescéncia é a fase da vida entre a
infancia e a vida adulta, dos dez aos dezanove anos de idade. E uma fase importante para
adquirir bases para uma vida saudavel. Os/As adolescentes sdo sujeitos/as a um rapido
crescimento fisico, cognitivo e psicossocial. Esta realidade afeta a maneira como eles/as se
sentem, pensam, tomam decisdes e interagem com o mundo que os/as rodeia. E de salientar
que, durante esta fase, 0s/as jovens estabelecem padrdes de comportamento (exs.: associados a
dietas, atividades fisicas, uso de substancias, entre outros) que podem proteger a sua salde e a
dos/as outros/as ou coloca-la em risco no presente e no futuro. Assim, julgamos ser necessario
promover programas escolares que visem promover as competéncias para a vida e prevenir

problemas de satde mental.

Kuyken et al. (2013) acreditam que a faixa etaria dos doze aos dezasseis anos representa
um ponto importante de desenvolvimento para a autorregulacéo. Para além disso, € um periodo
em que os/as jovens precisam de gerir diversos problemas académicos e sociais, pela primeira

VEZ.

! Tendo em conta a faixa etéria dos/as participantes da presente investigacdo, surge a necessidade de clarificar o
termo adolescéncia de forma a promover um maior conhecimento sobre o tema e, consequentemente, uma melhor
compreensdo do estudo realizado.
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Esta problematica é de tal forma complexa que, de acordo com Naubauer (2021), a
depressdo é uma das principais causas de doenca entre adolescentes e o suicidio é a terceira
principal causa de morte em jovens dos quinze aos dezanove anos de idade. O quadro é
preocupante, no sentido em que as condicdes de salde mental séo responsaveis por 16% da
carga global de doencas e lesdes em pessoas, dos dez aos dezanove anos. Metade dos
transtornos mentais na idade adulta comegam aos catorze anos, mas a maioria nao é detetada e
tratada. Perante esta conjuntura, € fulcral que a sociedade encontre estratégias socioemocionais
para parar e reverter a tendéncia, trabalhando, desde cedo, em instituicdes escolares e outros
ambientes comunitarios, tematicas direcionadas para o desenvolvimento pessoal e social. Neste
sentido, os estudos tém vindo a indicar que a incluséo de programas de reducgéo de stresse no
curriculo escolar contribui para a melhoria do desempenho académico, da autoestima, do

humor, da concentracao e, ainda, dos problemas de comportamento (Napoli et al., 2005).

De acordo com os estudos epidemioldgicos recentes (referenciados por Matos et al.,
2015) sobre a situacdo da satde mental das criancas e dos/as jovens, em Portugal, foi possivel
concluir que os/as adolescentes demonstraram um aumento de sintomas psicoldgicos, de
comportamentos de automutilacdo, de sentimentos de falta de esperanca no futuro e, ainda, do
desinteresse em continuar na escola. Nesta situacdo, surge a inevitabilidade de observar a
funcdo daqueles/as que tém um forte papel no processo de ensinar: os/as docentes. Existem
estudos com professores/as do 1.°, 2.° e 3.° Ciclos do Enino Basico e do Ensino Secundario que
evidenciaram que 6% a 7% dos/as docentes se encontravam em burnout e 30% a 33%
apresentavam um elevado risco de evolucdo para este quadro sintomatico (Picado, Marques-
-Pinto & Lopes da Silva, 2008, Marques-Pinto, Lima & Lopes da Silva, 2008, como citado em
Carvalho & Pinto, 2019).

Tal como é evidenciado por Fisher (2006), a pratica regular de atencdo plena contribui
para o relaxamento, acalmamento e a estimulagéo da criatividade dos/as estudantes fazendo
assim com que se tornem mais bem-sucedidos/as. Além disso, cria um ambiente de
aprendizagem mais pacifico. Nesse sentido, Rahal (2018) acredita que o mindfulness €
significativo no contexto escolar e pode ser aplicado como intervengéo principal ou adicionada
a estrutura curricular ja existente. A sua pratica tem um carater universal que, envolvendo tanto
a patologia como a saude, permite uma ampla flexibilidade de trabalho e atuacdo. Numa
perspetiva contraria, Hyland (2016) defende que os/as participantes da pratica de mindfulness
descontextualizam a atencdo plena dos seus fundamentos éticos, pois medem somente aspetos

especificos como a competéncia de permanecer no momento presente, a capacidade de atencao
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ou a alteracdo do estado emocional, isto €, demonstram uma perspetiva errada e adulterada
sobre o que o mindfulness realmente é. Além do referido, acrescenta que esta pratica apresenta
poucos beneficios para qualquer uma das partes interessadas, sejas elas alunos/as,

professores/as, profissionais da atencdo plena, entre outros exemplos.

Davis e Hayes (2011) afirmam que as evidéncias de pesquisa, ao acumularem resultados
positivos do mindfulness, tornaram possivel categorizar esses beneficios em varias dimensoes.
E de salientar que a Tabela 1.2. retine o resultado da anélise de varios estudos que se encontram
mencionados no artigo “What are the benefits of mindfulness? A practice review of

psychotherapy-related research” de Davis e Hayes (2011).
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Tabela 1.2.

Beneficios empiricamente comprovados da pratica de mindfulness

Beneficios da pratica de mindfulness

Psicoldgicos

Fisiolégicos

Espirituais

— Aumento da consciéncia
metacognitiva.

— Reducdo significativa do
stresse, da ansiedade, fadiga e
das emocdes negativas.

— Aumento do controle sobre o
pensamento  ruminativo?>  (a
maior causa e sintoma de
depressdo e ansiedade).

— Melhoria da flexibilidade
mental e do foco.

— Melhoria da  memoria
operacional.

— Diminuicdo de sintomas
depressivos e  pensamentos
perturbadores.

— Melhoria da capacidade de
atencéo.

— Melhoria do funcionamento do
sistema imunitério.

— Aumento da densidade
cerebral e integracdo neural em
areas responsaveis por emocoes
positivas, autorregulacdio e
planeamento de longo prazo.

— Diminuicéo da pressdo arterial.
— Aumento da velocidade de
processamento de informagoes.
— Reducdo dos niveis de cortisol
no sangue (uma hormona
importante do stresse).

— Diminuicdo do esforco para
realizar uma tarefa e dos
pensamentos ndo relacionados
com a atividade.

— Aumento da resisténcia a

— Aumento da autoconsciéncia,
autodisciplina,  autopercecao,
moralidade, intuicdo, modulacdo
do medo, autoaceitacdo,
compaixdo e empatia.

— Melhoria da capacidade de
comunicar com 0s/as outros/as.
— Aumento da aceitacdo dos/as
outros/as.

— Aumento do controlo sobre
comportamentos automaticos.

— Melhoria da capacidade de se
expressar em varias situacdes
sociais.

— Melhoria da coragem para
mudar.

— Aumento da autorregulagdo e | doencas relacionadas com o
capacidade de gerenciar | stresse, tais como doencas
distracoes. cardiacas.

— Diminuicdo da reatividade

emocional.

— Melhoria da capacidade de
resposta para comportamentos
intencionais e responsivos.

— Aumento da empatia,
compaixdo e consciéncia das
emocOes dos/as outros/as.

— Reducdo do sofrimento
psicoldgico.

Nota. Adaptado de Davis & Hayes (2011) e Naik et al. (2013, p. 3).

As criangas e 0s/as jovens que praticam mindfulness podem desenvolver habilidades e
atitudes como a empatia, compaixao, simpatia, paciéncia, aceitacdo, equanimidade, mente de
principiante e o ndo julgamento. Além disso, eles/as podem aumentar a concentragéo, reduzir
automatismos (respostas automaticas), minimizar os efeitos negativos da ansiedade, aceitar a
realidade tal como ela é, disfrutar do momento presente, potencializar a sua autoconsciéncia,

reduzir o sofrimento e aumentar a impulsividade (Mofiivas et al., 2012). Numa perspetiva

2 De acordo com Amaral et al. (2010), o estilo de pensamento ruminativo ou a ruminacgdo é habitualmente
caracterizado/a pela persisténcia, circularidade e negativismo do pensamento. Alguns exemplos de pensamentos

ruminativos sdo “porque ¢ que eu tenho tdo mau humor?”, “porque € que eu reajo tdo negativamente?”’ e “porque
é que ndo consigo lidar bem com determinadas situagdes?”.
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contréria, Kreplin et al. (2018) acreditam que a meditacdo pode ter um efeito positivo, contudo,
a pratica ainda é relativamente limitada a fazer os individuos sentirem-se conectados
socialmente ou serem menos agressivos e preconceituosos. Além disso, acrescentam que,
comparando a pratica da atencéo plena a néo realizacdo de uma nova atividade emocional, a
primeira pode fazer a pessoa sentir-se mais compassiva e empatica. Contudo, as descobertas
dos autores mencionados sugerem que os efeitos das intervences de meditacdo sobre o
comportamento pré-social sdo limitados e podem resultar das fragilidades metodoldgicas.
Dobkin et al. (2012) também questionam a eficacia da pratica de mindfulness e afirmam que a
prética, por vezes, pode falhar ao invés de ajudar os/as participantes e até causar danos, como
ataques de panico, ou novas dores emocionais. Ainda assim, mantemos a forte convicgdo de
que a pratica de mindfulness pode melhorar a satde mental, emocional, social, fisica e 0 bem-
-estar dos/as alunos/as, sem menosprezar o interesse do individuo. Por outras palavras, o/a
participante deve compreender em que consiste a pratica e ndo deve ser obrigado/a a fazer algo
que ndo pretenda.

O ambiente de aprendizagem merece a nossa atencdo, pois pode afetar, positiva e/ou
negativamente, os/as professores/as e os/as discentes. Carvalho e Pinto (2019) salientam que a
investigagdo empirica tem confirmado que o nivel de burnout dos/as professores/as e o
ambiente de aprendizagem criado podem ter efeitos negativos nos/as alunos/as, especialmente
naqueles/as que tém problemas de salde mental. Estas inquietacdes tém criado a oportunidade
de refletir e “experimentar”, com consciéncia e sentido critico, varias abordagens com vista a
promover o bem-estar dos/as estudantes e dos/as professores/as, nas suas distintas dimensdes,

entre elas social, psicoldgica e emocional.

Mafas et al. (2014) salientam que somente um(a) professor(a) consciente estara
atento/a, tranquilo/a, relaxado/a e em paz consigo mesmo/a e com o0s/as outros/as. Esse/a
docente encarara as situagdes e 0s imprevistos com paciéncia, confianca, respeito e bondade e
sera um modelo para os/as seus/suas discentes. Deste modo, os/as alunos/as serdo motivados/as,
orientados/as e ajudados/as a desenvolver estas e outras qualidades, atitudes e competéncias.
Por altimo, o/a professor(a) estara disposto/a a ajudar os/as discentes a produzir o seu préprio

conhecimento e as capacidades de atencdo plena.

Tendo em conta o que foi referido anteriormente, é essencial reconhecer que as escolas

precisam de:
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to drive a shift from a world where traditional knowledge is depreciating rapidly in
value, towards a world in which the enriching power of deep competencies is increasing,
based on a relevant blend of traditional and modern knowledge, along with skills,

character qualities, and self-directed learning. (Schleicher, 2015, p. 2)

Segundo Carvalho e Pinto (2019), ao nivel da estruturacéo do curriculo escolar, o Center
for Curriculum Redesign® estabelece quatro dominios fundamentais, entre eles o conhecimento,
as competéncias (como se utiliza o conhecimento), o carater (como se age e envolve no mundo)
e a meta-aprendizagem. No que se refere as competéncias, destaca a importancia da
criatividade, do pensamento critico, da comunicacéo e da colaboragdo. No que respeita ao nivel
do caréater, sublinha o papel do mindfulness, da curiosidade, coragem, resiliéncia, ética e
lideranca. Relativamente a intervencdo com docentes, enfatiza a relevancia da qualificacéo

nestes dominios e no dominio da promocao do bem-estar pessoal e da redugéo do stresse.

Carvalho et al. (2017) reforcam a ideia de que os/as estudantes passam muitas horas na
escola e, por esse motivo, acreditam que seja um contexto fundamental para o desenvolvimento

de competéncias sociais e emocionais, juntamente com as académicas.

Concordando com os/as autores/as mencionados/as e com base nas evidéncias relatadas
na literatura, considera-se ser imprescindivel incluir o mindfulness nos varios niveis de ensino,
desde a Educacdo Pré-Escolar. Tal como foi relatado, a pratica da atencdo plena apresenta
varios beneficios para os/as seus/suas praticantes, a nivel do desenvolvimento pessoal e social.
Desta forma, o mindfulness deveria ser incluido no curriculo escolar como parte integrante do
processo de ensino ou atividade extracurricular, com vista a melhorar a educacdo, formagéo,

satde mental e fisica e o bem-estar das criancas e dos/as jovens.

3 Segundo o sitio Center for Curriculum Redesign (2021), a Center for Curriculum Redesign é uma organizacdo
global, sem fins lucrativos, dedicada a melhorar a educagao respondendo a pergunta: “O que os/as alunos/as devem
aprender para o século XXI?”.
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1.4. O mindfulness como meio promotor de atengéo e concentracdo nas criangas e

nos/as jovens em sala de aula

A aprendizagem interliga-se aos conceitos de atencdo e concentracédo, sendo substancial
abordar os dois conceitos em conjunto. A distracdo e falta de concentracdo correspondem a
duas realidades comuns numa institui¢do escolar. A atencdo e a concentracdo sdo importantes
para codificar, memorizar e assimilar informagdes, tornando-se necessario conhecé-las e avalia-
-las com o objetivo de, na sua relagdo com o ensino e a aprendizagem, saber 0s mecanismos
que as determinam e potencia-las para aplicar estratégias adequadas de intervencdo com

alunos/as que apresentam fragilidades (Rebelo, 1994, como citado em Figueira & Rocha, 2019).

Em termos etimoldgicos, o termo atengdo provém do termo latino attentionem que, por
conseguinte, deriva de attendere, cujo significado é “tender para”, “debrucar-se sobre”. Indica
uma acao do sujeito em direcdo a um objetivo com a intencdo de se ligar a ele. Por sua vez,
concentracdo provém do termo latino concentrationem, que deriva do verbo concentrare, cujo
sentido é “centrar de todos os lados, confluir’. A palavra significa uma focagem precisa do

assunto, do objetivo a atingir (Rebelo, 1994, como citado em Figueira & Rocha, 2019).

Na analise de Figueira e Rocha (2019), a atencdo é um processo cognitivo a partir do
qual o intelecto focaliza e seleciona os estimulos, estabelecendo uma relagéo entre eles. Apesar
de recebermos varios estimulos, s6 prestamos atencdo a alguns, uma vez que nao € possivel
responder a todos. Quanto a concentracdo, esta assenta na observacao prolongada e debrucga-se

na tentativa de afastar estimulos interferentes com a nogéo percetiva.

Segundo Tang et al. (2012), a fungdo executiva (doravante FE) relne um conjunto de
processos cognitivos interrelacionados, incluindo o controlo e a mudanca da atencdo, a
flexibilidade cognitiva, o autocontrolo, o planeamento, o controlo inibitério de respostas
prepotentes e a memaria funcional. Uma FE deficitéria esta relacionada com défices cognitivos,
pobres ajustamentos socioemocionais e mau funcionamento académico o que pode, por
consequéncia, resultar em falta de concentracéo, falta de compreensédo da causa e do efeito e
incapacidade de compreender os estados mentais e/ou impulsividade (Biederman et al., 2004,
Blair, 2002, Riggs et al., 2006, como citado em Flook et al., 2010).

Tal como é salientado por Flook et al. (2010), existem poucas pesquisas sobre as praticas
de mindfulness e os seus efeitos nos processos de fungdes executivas subjacentes a regulacao
comportamental e emocional em criancas e adolescentes. Contudo, Napoli et al. (2005) testaram

um programa bimestral de mindfulness, de vinte e quatro semanas com cento e noventa e quatro
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criangas, que mostrou uma melhoria da atengéo e das habilidades sociais e uma redugdo da
ansiedade das criancas.

A pratica de atencdo plena conduz a um desvio da funcéo cerebral para uma dominancia
frontal esquerda em resposta a estimulos emocionais associados a uma disposi¢do emocional e
mental mais positiva (Delgado et al., 2012). Na mesma linha de pensamento, Davidson et al.
(2003) concluem que um programa curto de meditagcdo mindfulness produz efeitos
demonstrativos sobre o cérebro e a fungdo imunolégica. Por outras palavras, a atencdo plena
provoca uma alteracdo na funcdo cerebral e imunoldgica de forma positiva. Além disso, ha
evidéncias que demonstram que a pratica regular de meditacdo origina mudancas estruturais
em &reas do cérebro que sdo importantes para o processamento sensorial, cognitivo e emocional
(Lazar et al., 2005).

O mindfulness contribui para a melhoria da competéncia de controlar a atencéo que, por
sua vez, podera influenciar outros processos psicoldgicos de forma positiva. Existem varios
aspetos da atencdo, relacionados com substratos neurobiol6gicos, que se distinguem,
designadamente, a orientacdo (a capacidade de direcionar a atencdo para um conjunto de
estimulos e manter a atencdo sobre eles), a identificacdo de conflitos (a aptiddo de priorizar a
atencdo entre tarefas/exigéncias cognitivas concorrentes) e o alerta (a competéncia de
permanecer vigilante ou recetivo a uma ampla gama de estimulos potenciais) (Keng et al., 2011;
Posner & Petersen, 1990).

De igual forma, Zelazo e Lyons (2012) salientam que, tanto a nivel cognitivo (atencao)
quanto a nivel emocional (avaliacdo), a pratica de mindfulness permite evitar as respostas
emocionais automaticas possibilitando, assim, uma maior calma e estabilidade emocional. Este
pormenor permite melhorar a observacdo de determinados/as aspetos, respostas e reagoes

perante uma determinada situagéo.

Delgado et al. (2012) revelaram que, no ambito educativo, o mindfulness constitui uma
ferramenta importante para potencializar e/ou desenvolver varios/as valores humanos,
competéncias emocionais, habilidades sociais, prevenir o stresse, facilitar a regulagéo
emocional e, também, melhorar o rendimento académico. Estas vantagens contribuirdo para o
trabalho, desempenho e processo de ensino-aprendizagem das criangas e dos/as jovens em sala
de aula. Exemplificando, um estudo desenvolvido por Langer et al. (2017), com oitenta e oito
alunos/as, com idades compreendidas entre os doze e os catorze anos de idade, permitiu

compreender que uma das habilidades desenvolvidas pelo mindfulness se relaciona com a
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capacidade de observar e prestar atencdo a certos pensamentos e estados emocionais. Esta
habilidade é essencial para a autorregulacéo dos/as adolescentes.

Sanchez-Gdémez et al. (2020), através do seu programa de intervencdo educativa,
centrado na pratica de mindfulness, desenvolvido com dois grupos de criangas (de cinco a seis
anos de idade), concluiram que as atividades desenvolvidas possibilitaram uma melhoria do
bem-estar emocional, da capacidade de atencdo, do rendimento escolar e, ainda, do clima da
sala de aula. A investigacdo de Sierra et al. (2015), com jovens dos doze aos catorze anos,
demonstrou também que a diminuicdo dos niveis de stresse escolar obtido com o grupo
experimental pode ter sido influenciada pelo desenvolvimento dos niveis de atencdo e
concentracdo, decorrentes da prética da atencdo plena.

A titulo de exemplo, Hyland (2016) argumenta que as estratégias de mindfulness podem
ser vistas como uma solucédo rapida e/ou um curativo para todos/as os/as males e angustias da
vida contemporanea. Contudo, refere que as evidéncias sobre o impacto da préatica da atengéo
plena nas instituicdes escolares sédo geralmente positivas e reconhece que parecem aumentar a

capacidade de atencdo, a resiliéncia emocional e o bem-estar geral.

Com base nas evidéncias relatadas na literatura, a concentracdo e a atencdo sao duas
componentes fundamentais na pratica da atencdo plena. Assim, considera-se que faz todo o

sentido incluir esta pratica em contexto educativo.
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Capitulo 11 — Opcbes Metodoldgicas
2. Metodologia
2.1. Contextualizacao do estudo

Esta investigacdo foi concretizada no 2.° CEB, no ambito da unidade curricular préatica
de ensino supervisionada, durante o segundo semestre do ano letivo 2020/2021. O estagio
decorreu no periodo de treze de abril a oito de julho de 2021. Contudo, a investigacdo foi

iniciada no dia quatro de junho e terminada a seis de julho.

Este estudo teve como objetivos gerais a andlise do contributo das técnicas de
mindfulness no aumento da capacidade de concentracdo e atengdo dos/as jovens e, também, a
observacao da gestdo das emog0Oes dos/as discentes.

No decurso de um trabalho de campo, no 1.° CEB, da Licenciatura em Educacéo Basica,
a investigadora observou a professora cooperante a meditar com a turma e verificou que o
aproveitamento escolar e comportamento dos/as alunos/as melhoraram com a prética e

proporcionou-lhes aprendizagens Uteis para a vida.

Face a curiosidade que esta situacdo suscitou, resolveu-se pesquisar mais sobre este e
0s aspetos que o sustentam. A partir dessa instancia e partilhando a ideia de que, a pratica
regular de mindfulness se tem mostrado Gtil na diminuicdo do stresse e da ansiedade e na
melhoria das habilidades socioemocionais, do desempenho académico e das capacidades
cognitivas como a atencdo, memoria e concentracdo (Franco et al., 2011), pensou-se se as
praticas de mindfulness teriam influéncia no desenvolvimento pessoal e social dos/as alunos/as
do 2.° CEB. Para além disso, refletiu-se sobre como poderia ser aplicado o mindfulness no 2.°
CEB com vista a desenvolver um plano de sessGes de meditacdo mindfulness com a turma do
6.° ano de escolaridade; fomentar o gosto e o interesse pela pratica; dinamizar uma intervencao
pedagdgica no sentido de ampliar os conhecimentos sobre a tematica; fomentar momentos de
relaxamento e posterior reflexdo; trabalhar as emogdes dos/as jovens através da prética; e, por

ultimo, conhecer a importancia atribuida pela professora titular a pratica.

Outro aspeto que motivou a investigadora para a escolha do tema relaciona-se com as
modificagdes e os receios provenientes da pandemia global causada pela COVID-19. A situacéo
de calamidade em questdo conduziu as entidades competentes a tomar algumas medidas, como
a obrigatoriedade de confinamento geral que prejudicaram, em larga medida, o processo de
desenvolvimento das criancas e dos/as jovens. Focando a atencdo nesta parte da sociedade, as

criancas e os/as adolescentes ficaram restritos/as ao ambiente familiar o que os/as limitou a um
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ambiente pouco estimulante e promotor de desenvolvimento, sem uma ampla rede de relagoes
sociais; sem a interagéo direta com os/as docentes e restante contexto escolar o que prejudicou
as suas competéncias de aprendizagem e sociais e o0 seu interesse e foco; afastados/as de figuras
de referéncia, como os avos, que tinham um papel ativo no seu desenvolvimento social e
emocional; e, inclusive, sujeitos/as ao aumento do nivel de stresse e da incidéncia de
perturbacdes de humor e de ansiedade (Reis et al., 2021). Além disso, para as criangas e 0s/as
jovens, cada dia é uma grande expedicdo cientifica e iSso representa o aspeto mais importante,
no momento, uma vez que a crianga e o/a adolescente vivem no agora e observam, nesse
instante, o que se passa dentro e fora deles/as, sem julgamentos, como se fosse a primeira vez
(Ovén, 2019). Partindo destas circunstancias e acreditando que as abordagens baseadas no
mindfulness parecem ser oportunas para gerir os desafios apresentados por uma época de
incertezas, mudancas e perdas que podem assumir diversas formas no contexto da pandemia de
COVID-19 (Antonova et al., 2021), pensou-se que seria urgente partilhar alguns conhecimentos
de mindfulness com os/as jovens de modo a ajuda-los/as a viver com esta realidade e respetivas

consequéncias.

2.2. Natureza do estudo

Tendo em conta que a investigacdo decorreu em contexto educativo surge a necessidade
de definir o termo de investigacdo educativa. Para Alzina (2009), este/a processo ou atividade
diz respeito a um conjunto sistematico de conhecimentos sobre a metodologia cientifica
aplicada na investigacdo de carater empirico sobre diversos aspetos relativos a educacao. Fazer
investigacdo em educacao significa aplicar o processo organizado, sistemético e empirico que

segue 0 método cientifico para compreender, conhecer e explicar a realidade educativa.

A investigacdo em educacgdo apresenta trés caracteristicas essenciais, nomeadamente: i)
desenvolve-se atraves de métodos de investigacdo; ii) tem como objetivo bésico o
desenvolvimento de conhecimento cientifico sobre a educacéo, a resolucdo de problemas e
melhoria da pratica e das instituicGes de ensino; e, por fim, iii) esta organizada e € sistematica

para garantir a qualidade do conhecimento obtido (Alzina, 2009, pp. 37-38).

Partindo do pressuposto de que a conjugacao de elementos qualitativos e quantitativos
contribui para ampliar a obtencéo de resultados em abordagens investigativas, proporcionando
fortes contribuicdes para os estudos realizados no campo da educagdo (Dal-Farra & Lopes,

2013), optou-se por adotar uma metodologia mista, visto que se considerou ser a mais adequada
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para compreender o fendbmeno que esta sob investigacdo e responder as questdes estabelecidas

que detém um cariz educativo.

O estudo que segue uma metodologia mista estabelece uma ponte entre as duas tradi¢ées
metodologicas tradicionais (qualitativa e quantitativa) (Coutinho, 2016). Nesta linha de
pensamento, Tashakkori e Teddlie (2010) afirmam que a metodologia mista apresenta nove

caracteristicas, visiveis na Tabela 2.1..

Tabela 2.1.

Caracteristicas da investigacao de metodologia mista

Caracteristicas da investigacdo de metodologia mista
1. Ecletismo metodoldgico.

2. Paradigma* pluralista.

3. Enfase na diversidade de todos os niveis da pesquisa.

4. Enfase na continuag&o e ndo num conjunto de dicotomias.

5. Investigacdo interativa e ciclica.

6. Foco sobre a questdo da investigacdo (ou o problema da investigagdo) na determinagéo
dos métodos utilizados em qualquer outro estudo.

7. Conjunto de “assinaturas” basicas de pesquisa e processos analiticos.

8. Tendéncia para o equilibrio e o compromisso que estd implicito no seio da “terceira
comunidade metodoldgica”.

9. Confianga em representacdes visuais (exs.: figuras, diagramas, entre outros) e um
sistema comum de anotages.

Nota. Adaptado de Tashakkori e Teddlie (2010, p. 273).

Salientando o que foi referido anteriormente, Santos et al. (2017) afirmam que esta
metodologia possibilita a producdo de dados mutuamente complementares favorecendo, deste
modo, uma interpretacdo mais completa e abrangente do fendmeno investigado. Partindo da
premissa, apresentada pelos autores anteriores, de que dois dos principais desafios da realizacao
deste tipo de estudo s&o a atribuicdo de peso para os resultados qualitativos e quantitativos e a
gestdo do tempo de execucdo da pesquisa, optou-se por recolher e analisar, simultaneamente,

os dados qualitativos e quantitativos.

4 Os paradigmas de investigagdo representam o sistema de pressupostos e valores que guiam a pesquisa,
determinando as varias opgdes que o/a investigador(a) tera de tomar no caminho que o conduzira as respostas e
ao/a problema/questéo do estudo, isto é, ao conhecimento (Coutinho, 2016).
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De acordo com Coutinho (2016), um estudo de caso representa um plano de
investigagdo que envolve o estudo holistico, intensivo e detalhado de uma entidade bem
definida (exs.: um individuo, grupo, processo, acontecimento, entre outros). Deste modo,
poder-se-a considerar a presente investigacdo como um estudo de caso, uma vez que pretende
responder as questdes de investigacao, a partir de um grupo de jovens de 6.° ano de escolaridade
de uma determinada institui¢do. E relevante reforcar que o estudo de caso desta investigagio é
de natureza mista, ou seja, retne as técnicas e 0s instrumentos das abordagens qualitativas e

quantitativas.

Ventura (2007) defende que existem vantagens no uso do método de estudo de caso que
justificam a sua selecdo para este estudo, nomeadamente, a anélise em profundidade dos

processos e das relacdes entre eles.

Além destas razdes, Ventura (2007) defende que o estudo de caso, geralmente, utiliza
varios procedimentos qualitativos e quantitativos como a observacéao, analise de documentos,
entrevista formal ou informal, histéria de vida, aplicacdo de questionario com perguntas
fechadas, analise de contelido, o levantamento de dados, entre outros exemplos. E de notar que
0 uso de mdltiplas fontes de evidéncia ou dados permitem assegurar as diferentes perspetivas
dos/as participantes no estudo e obter “medidas” do mesmo fendmeno, criando condigdes para

uma triangulacéo de dados, durante a fase de analise dos mesmos (Coutinho, 2016).

2.3. Questdes da investigacao

Segundo Minayo (2002), toda a investigacdo é iniciada por um problema com uma
questdo ou davida, articuladas com conhecimentos prévios. Apesar disso, também podem
originar a criacdo de novos referenciais. E de referir que o problema da investigagio é
fundamental, no sentido em que organiza o projeto, dando-Ihe direcdo e coeréncia e aponta para

os dados que serdo necessarios obter (Coutinho, 2016).

Assim sendo, as questdes que orientaram a construcdo do presente relatorio de pratica

de ensino supervisionada foram:

1. Em que medida a pratica de mindfulness contribui para o desenvolvimento dos
processos cognitivos, em concreto da atengéo e concentragdo dos/as alunos/as
do 6.°ano do 2.° CEB?

2.  Em que medida a pratica de mindfulness ajuda os/as jovens a consciencializar-

-se das suas emocoes e das dos/as outros/as?
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2.4. Objetivos da investigacao

Com o intuito de dar resposta as questdes de investigacdo apresentadas anteriormente,

foram estipulados os seguintes objetivos que acabaram por conduzir toda a investigacao:
= Objetivos gerais:

— Analisar o contributo das técnicas de mindfulness na concentragdo e atencdo dos/as

jovens.
— Observar a gestdo das emoc¢6es dos/as jovens.
= Obijetivos especificos:

— Desenvolver um plano de sessdes de meditacdo mindfulness com a turma do 6.° ano
do 2.° CEB.

— Fomentar o gosto e o interesse pela pratica de mindfulness.

— Dinamizar uma intervencao pedagogica no sentido de ampliar os conhecimentos sobre

0 mindfulness.
— Fomentar momentos de relaxamento e posterior reflexéo.
— Trabalhar as emocdes dos/as jovens através da pratica de mindfulness.
— Conhecer a importancia atribuida pela professora titular a pratica de mindfulness.

Com este estudo, pretendeu-se dar respostas aos tépicos acima referidos tendo em
consideracao que cada aluno/a apresenta particularidades que o/a tornam unico/a.

2.5. Justificacdo das opc¢Bes metodoldgicas

2.5.1. Contexto educativo da investigacdo. O presente estudo foi realizado numa
instituicdo publica de 2.° e 3.° Ciclos do Ensino Bésico, situada numa cidade do distrito de Faro.
Esta escola pertence a um Agrupamento de Escolas que é constituido por seis estabelecimentos

publicos de educagéo e ensino.

A caracteristica que mais se evidencia, neste Agrupamento, ¢é o forte traco multicultural

e multiétnico.

O Agrupamento é composto por alunos/as de nacionalidade portuguesa e de outras trinta
e duas nacionalidades, das quais se destacam, por serem mais numerosas, as comunidades

brasileira, moldava e cabo-verdiana.

24



Em relagdo a instituigdo escolar, a mesma reune alunos/as do 2.° e 3.° Ciclos do Ensino
Basico. A escola é constituida por um bloco de dois pisos e as estruturas desportivas sdo
compostas por um pavilhdo gimnodesportivo com sala de ginastica e um campo de jogos no
exterior. No rés do chédo (Figura 2.1.) encontra-se a rececdo, o atrio principal (1), algumas casas
de banho, salas de aula, a reprografia (2), papelaria (2), o bufete/bar (2), refeitorio (2),

polivalente e a sala do pessoal docente (3).

Figura 2.1.

Rés do chao da instituicéo escolar

Nota. Fotografias da autoria da investigadora.

1. Atrio principal; 2. Espaco de acesso a reprografia, papelaria, ao bufete/bar, refeitério e polivalente; 3. Sala do
pessoal docente.

No primeiro andar (Figura 2.2.) funcionam as restantes salas de aula e a biblioteca (4 e

5).
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Figura 2.2.

Biblioteca (primeiro andar) da instituicao escolar

Nota. Fotografias da autoria da investigadora.

4. Entrada; 5. Espago onde os/as alunos/as utilizam os computadores e os tablets.

Um aspeto a destacar tem a ver com o facto de a escola estar preparada para receber

pessoas com dificuldades motoras, uma vez que dispde de casas de banho adaptadas e elevador.

A sala de aula da turma, onde decorreu a investigagdo, situa-se no primeiro andar da
instituicdo. E de salientar que a sala era a mesma para todas as disciplinas devido as novas

regras resultantes da doenca causada pelo coronavirus.

A sala € espacosa o que facilita uma boa disposicdo das mesas e cadeiras; tem uma boa
luz natural, visto que tem quatro janelas ao lado das mesas e cadeiras; apresenta dois quadros
de ardoésia; dispde de um quadro de cortica que permite afixar informagdes importantes; tem

um computador na mesa do/a professor(a); e disponibiliza um quadro interativo.

A disposicao da sala (Figura 2.3.) estava relacionada com o distanciamento obrigatério
devido a doenca referida anteriormente. Os lugares dos/as alunos/as foram escolhidos pela
professora cooperante.
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Figura 2.3.

Representacéo da sala da turma do 6.° ano de escolaridade

Zona A
Quadro de ardésia

Nota. Fotografias da autoria da investigadora.

2.5.2. Participantes do estudo. A presente investigagéo foi concretizada na disciplina
de Portugués com uma turma de 6.° ano. O grupo era composto por vinte elementos, sendo dez
do género masculino (50%) e dez do género feminino (50%), como se pode analisar no Grafico
2.1..
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Gréfico 2.1.

Distribuicéo do género dos/as participantes da investigacao

Género dos/as participantes

Masculino
50%

Feminino
50%

EFeminino O Masculino

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

Relativamente a faixa etaria, pode considerar-se o grupo como heterogéneo, visto que
sete participantes tinham onze anos (35%), oito tinham doze anos (40%), quatro tinham treze
anos (20%) e um tinha catorze anos (5%). Estas informacgdes podem ser observadas no Grafico
2.2..

Gréfico 2.2.

Distribuicéo da idade dos/as participantes da investigacéo

Idade dos/as participantes
5%

9
20% 350

40%

Ellanos E12anos O13anos BE14 anos

Nota. Dados recolhidos em questionario final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

No que se refere a nacionalidade, o grupo é maioritariamente portugués. Contudo, existe
uma jovem venezuelana, uma russa, um brasileiro e um cabo-verdiano. Além disso, existem

discentes que, apesar de terem nacionalidade portuguesa, tém contacto com outras culturas
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através dos/as seus/suas progenitores/as. Todos/as os/as alunos/as fizeram o 1.° CEB em
Portugal, pelo que nenhum(a) frequentou a disciplina de Portugués Lingua Nao Materna.

A turma era de continuidade do 5.° ano e integrava uma aluna repetente e um aluno
transferido de outra escola do concelho. O grupo era composto por sete alunos com retencdes
em anos anteriores: 2.° ano (trés alunos), 3.° ano (um aluno), 4.° ano (um discente), 5.° ano (um

jovem) e 6.° ano (uma aluna).

Ao abrigo do Decreto-Lei n.° 54/2018, a turma integrava dois alunos com adaptacoes
no ambito da educacdo inclusiva: um aluno com medidas seletivas e outro a beneficiar de
medidas adicionais. O Decreto-Lei n.° 54/2018, de 6 de julho, identifica as medidas de suporte
a aprendizagem e a inclusdo, as areas curriculares especificas, os recursos especificos a
mobilizar para responder as necessidades educativas de todas as criancas e os/as jovens, ao

longo do seu percurso escolar, nas varias ofertas de educacéo e formacao.

O aluno que apresenta dislexia moderada e défice de atencdo estava abrangido pelas
medidas universais (a diferenciacdo pedagogica e as acomodagdes curriculares) e medidas
seletivas (as adaptacbes curriculares nao significativas e a antecipacdo e o reforco das
aprendizagens). O outro aluno usufruia de medidas adicionais, tais como as adaptacdes
curriculares significativas e o desenvolvimento de competéncias de autonomia pessoal e social.
E de referir que, em conversas informais com a professora titular, se concluiu que nio seria
necessario modificar as atividades de mindfulness para estes discentes, uma vez que os alunos,
em questdo, revelavam capacidade intelectual para acompanhar quer a explicacdo, quer o

procedimento subjacente as atividades.

O grupo de jovens € composto por alguns/mas adolescentes que se encontram numa fase
da vida com problemas pessoais e familiares e, como seria de esperar, apresentaram
dificuldades em manter a atencdo e concentragdo em sala de aula. Para além disso, observou-
-se que existiam alunos/as um pouco perturbadores/as o que, por vezes, condicionou 0 ambiente

pacifico e o bom funcionamento das aulas.

Devido a atual situacdo excecional de emergéncia de satde publica, a investigadora teve
de realizar uma parte da intervencéo pedagogica por via remota, dando origem a alteragdo do
cronograma de trabalho inicialmente estabelecido. Sabe-se que este aspeto dificultou a
participacdo de dois alunos, pois a aluna (A) com o numero 12 ndo conseguiu aceder com
frequéncia a um computador e 0 aluno (A) com o nimero 17 foi dispensado das aulas a distancia

de Portugués, pela professora titular, por ter medidas adicionais.
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Analisando a tabela de observacdo de participacdo nas sessdes e as respostas aos
inquéritos por questionario® (Apéndice A), conclui-se que somente nove alunos participaram
em todas as atividades de mindfulness concretizadas e responderam ao questionario sobre as
mesmas, ou seja, quatro alunos faltaram a uma atividade; quatro faltaram a duas atividades;
uma faltou a trés atividades; e dois faltaram a mais de trés atividades. Em relagdo ao
questionario final, todos/as responderam. Apesar do referido, decidiu-se analisar os dados de
todos os elementos do grupo, uma vez que os motivos das faltas podem ser alheios aos/as jovens

e a colaboracdo de todos/as revelava-se determinante para a investigacéo.

Tendo em vista a coleta do méaximo de dados, decidiu-se incluir a perspetiva da
professora cooperante sobre a pratica de mindfulness de forma a possibilitar uma visdo mais
abrangente dos efeitos deste estudo, pelo que também foi considerada participante na
investigacdo. A docente titular representa, ainda, uma observadora exterior que ajudou a

identificar aspetos invisiveis a investigadora.

De modo geral, os/as participantes demostraram ter especial interesse na dinamica da

investigadora e nos jogos de mindfulness.

2.6. Delineamento do estudo

Em termos operacionais, esta investigacdo organiza-se em quatro fases, conforme se

pode verificar na Figura 2.4..

5 Os/As jovens que participaram na investigagao responderam a dois inquéritos por questionario: um questionario
Unico, com espagos para as diferentes atividades, para que os/as alunos/as procedessem ao balancgo no final de cada
atividade; e um questionario final sobre a pratica de mindfulness nas aulas de Portugués com o intuito de obter a
perspetiva dos/as discentes.
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Figura 2.4.

Organizacdo da investigacéo em fases

' N ™ N7 N ™y
Intervenientes Primeira fase Segunda fase Terceira fase Quarta fase
(maio de 2021) (junho e julho de (julho de 2021) (julho & agosto
2021) de 2021)
- Obzervacio ) )
participante. - Questionario
Alunsc/as - Sessdes de final
mindfulness.
- Declaragiode _Motazde
consentimento campo.
pama - Repistos
Encarregados/as participagio de audiovisnaiz.
de Educacio tnenorem - Questionario
estudo de inicial
mvestigagio em
mindfulness.
Professora - Entrevista
cooperante semiestruturada
| - Anilise e
Investigadora || discussdodos
resultados.
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2.6.1. Primeira fase — entrega e recolha dos consentimentos. A primeira fase da
investigacdo é caracterizada pela distribuicdo e recolha da declaracdo de consentimento para
participacdo de menor em estudo de investigacdo em mindfulness (Apéndice B). Esta etapa foi
deveras relevante, no sentido em que sem a autorizacdo dos/as encarregados/as de educacao
ndo seria possivel realizar o programa estabelecido para a investigacdo. Todos/as os/as jovens

obtiveram autorizacdo para participar no estudo.

2.6.2. Segunda fase — intervencdo pedagdgica. Depois da entrega e recolha dos
consentimentos, comegou-se a planear a intervengdo pedagogica, a qual se apresenta, de forma
detalhada, no capitulo seguinte. Esta pratica teve em conta as questdes e 0s objetivos do estudo,
as necessidades, as caracteristicas e o0s interesses dos/as discentes e, ainda, 0 contexto em que

a turma esteve inserida.

As informac0es recolhidas, no decorrer desta etapa, foram obtidas através da observagao
participante, das notas de campo, dos registos audiovisuais e do questionario inicial o que

ajudou a investigadora ao longo da intervengdo e na anélise realizada a posteriori.
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2.6.3. Terceira fase — recolha final dos dados. A terceira etapa diz respeito a recolha

final dos dados dos/as alunos/as e da professora cooperante.

No que se refere aos/as jovens, a recolha foi efetivada através da realizacdo do
questionario final para perceber o ponto de vista dos/as alunos/as sobre a pratica de mindfulness

realizada ao longo das aulas de Portugués.

Em relagdo a professora cooperante, a recolha de dados foi concretizada a partir de uma
entrevista semiestruturada com o intuito de entender a perspetiva da docente sobre a tematica

em estudo e perceber o impacto que o0 tema teve nos/as alunos/as e na professora titular.

2.6.4. Quarta fase —analise e discussdo dos resultados. Para concretizar esta fase da
investigacdo, foi crucial recorrer ao processo de analise de dados que, de acordo com Aires
(2015) e outros/as autores/as, redne trés tipos de atividades que estabelecem uma relacdo entre
si, sendo eles: 1) a reducdo de dados que, ocorrendo ao longo de toda a investigacao, envolve a
selecdo, focalizacdo, abstracdo e transformacédo da informacéo para a formulagdo de hipdteses
de trabalho ou conclusdes; € relevante referir que estes dados podem ser reduzidos e
transformados, quantitativa e qualitativamente, de forma distinta; 2) a exposicdo de dados que
corresponde a organizagdo das informacGes que conduzem a conclusdes; e, por ultimo, 3) a

extracao de conclusdes.

No que se refere ao processo de analise de dados, realizado ao longo do presente estudo,
sentiu-se a necessidade de, primeiramente, organizar todas as informacdes em tabelas com o

objetivo de reduzir os dados e, seguidamente, realizar o delineamento das conclusdes.

A andlise de contetdo dos dados recolhidos foi realizada com o auxilio de um software
de apoio a andlise de dados quantitativos, designado por Microsoft Office Excel (versdo mais

recente do Excel, Microsoft 365).

A Ultima parte do estudo corresponde a discussao dos resultados a luz do enquadramento
teorico. Para Coutinho (2016), os marcos tedricos, pertinentes a investigacdo, ddo o suporte e
as perspetivas significativas para o estudo. A relacdo entre os dados adquiridos e a

fundamentacéo tedrica é o que d& sentido & interpretacéo.
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2.7. Técnicas e instrumentos de recolha de dados

Partiu-se do pressuposto de que todo e qualquer plano de investigacao, seja ela de cariz
qualitativo, quantitativo ou multimetodoldgico, implica uma recolha de dados originais por
parte do/a investigador(a) (Coutinho, 2016). Assim, decidiu-se recorrer a uma recolha de dados
a partir de técnicas e instrumentos diversificados, para responder as questfes da presente
investigacdo; fazer uma analise a posteriori do seu conteudo e, consequentemente, alcangar
conclusdes significativas. Este aspeto vai ao encontro do defendido por Aires (2015), de que a
selecdo das técnicas a utilizar durante o processo de pesquisa representa uma etapa que o/a
investigador(a) ndo pode minimizar, pois destas depende a concretizagcdo dos objetivos do
trabalho de campo.

Com base nas evidéncias relatadas na literatura, um(a) investigador(a) deve escolher as
técnicas e os instrumentos de recolha de dados que mais se adequam ao estudo. Assim sendo,
optou-se por recolher os dados através de observacdo participante, notas de campo, registos
audiovisuais, inquéritos por questionario e inquérito por entrevista, tal como consta na Figura
2.5..

Figura 2.5.

Técnicas e instrumentos de recolha de dados utilizados na presente investigacao

dE—r— B
- ~ -~ Técnicas e
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Estudo de caso Participantes de recolha de

dados
Observacio
| participante

‘Notas de campo

Alunos/as
. Registos
Investigacio audiovisuais
de —
metodologia , Inquéritos por
mista questionario
Professora * Inquétito por
cooperante iR
- SN j
@@

2.7.1. Observacdo. De acordo com Simdes e Sapeta (2018), observar € aplicar os
sentidos para adquirir uma informacdo especifica sobre algum aspeto da realidade. O ato

intelectual de se observar o fendmeno estudado concebe uma nogdo real do ser ou ambiente
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natural, como fonte direta dos dados, tornando-se assim uma técnica cientifica de recolha de
dados a partir do momento em que se passa pela sistematizacao, pelo planeamento e controlo

da subjetividade.

Na presente investigacdo, a observacdo revelou-se um processo continuo que
demonstrou ser fundamental para o desenvolvimento de todo o estudo, no sentido em que
contribuiu para o registo de atitudes, reag0es e comportamentos dos/as participantes, no

momento exato em que ocorreram.

2.7.1.1. Participante. Partindo das premissas de que, enquanto método de investigacao,
a observacdo participante possibilita a aquisicdo de uma perspetiva holistica e natural das
matérias a serem estudadas (Monico et al., 2017) e que o presente estudo de caso se realiza em

contexto educativo, optou-se por adotar uma observacdo de cariz participante.

Segundo Correia (2009), a observacao participante é concretizada em contacto direto,
frequente e prolongado do/a investigador(a) com os/as atores/atrizes sociais, nos seus contextos
culturais, sendo o/a proprio/a investigador(a) instrumento de pesquisa. Esta técnica de recolha
de dados requer a eliminacéo de deformacdes subjetivas para que possa existir compreensdo de

factos e interacdes entre os individuos em observacgdo, no seu contexto.

Tendo em conta o que foi referido previamente, refletiu-se sobre a forma como a
investigadora deveria interagir com o grupo de jovens, uma vez que se pretendia encontrar um
equilibrio entre a observacdo e a participacdo. Numa primeira fase, a observacdo foi mais
distante com o objetivo dos/as alunos/as terem a oportunidade de observar, conhecer e aceitar
a investigadora. Seguidamente, a investigadora procurou criar uma relagdo de amizade e
confianga com os/as alunos/as atraves do apoio escolar e da participagdo em brincadeiras e
conversas, pois, tal como é referido por Simdes e Sapeta (2018), quanto maior for o periodo de
contacto do/a observador(a) com o grupo em andlise, proporcionando uma relacdo de maior
intimidade e confiabilidade, maiores possibilidades de interpretacdo serdo alcancadas. Este
comportamento foi extremamente relevante, visto que contribuiu para que a investigadora
conhecesse melhor as caracteristicas e os interesses de cada aluno/a e, posteriormente, agisse e
propusesse atividades do interesse do grupo. Além disso, fez com que a investigadora deixasse
de ser um elemento estranho para a turma o que contribuiu, por sua vez, para a origem de
atitudes, reacdes, comportamentos e comentarios mais naturais e genuinos, por parte dos/as

discentes. Por ultimo, a observagao participante voltou a ser ligeiramente distante com o intuito
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de verificar as atitudes, reacfes, 0s comportamentos e comentarios, sem a interferéncia da

investigadora.

As sessdes de mindfulness foram concretizadas em dois ambientes distintos, presencial
e a distancia. Esta circunstancia salienta a importancia da influéncia das condices fisicas sobre
as acOes dos/as alunos/as (Simdes & Sapeta, 2018) e, por esse motivo, optou-se por registar 0s
aspetos observados e o respetivo ambiente.

E de destacar que a observacdo e o acompanhamento semanal ajudaram os/as
participantes a encarar, progressivamente, 0 momento de mindfulness como uma rotina

agradavel e ndo como uma tarefa solicitada pela investigadora.

As observacdes consideradas pertinentes foram registadas sob a forma de notas de
campo e registos audiovisuais, como as gravacdes de video, gravagdes de audio e o0s registos

fotograficos com o intuito de facilitar uma andlise posterior.

2.7.2. Notas de campo. Na perspetiva de Lafon et al. (2009), as notas de campo séo
todos os registos recolhidos, em campo, durante a realizacdo do estudo. As notas de campo
podem incluir o registo dos primeiros passos do/a investigador(a) no terreno, as suas interaces
com os/as participantes, observagdes realizadas de comportamentos verbais e ndo verbais e,
ainda, as interpretacfes que vai formulando sobre aquilo que observa e com o qual interage
(Branddo & Ribeiro, 2018). Assim, no decorrer da investigacdo, registou-se tudo o que se

considerou relevante.

Na mesma linha de pensamento, Bogdan e Biklen (1994) reconhecem que as notas de
campo séo o relato escrito daquilo que o/a investigador(a) ouve, observa, experiencia e reflete
no decorrer da recolha. Desta forma, as notas de campo, realizadas pela investigadora, relinem
0S comportamentos, comentarios, as mudancas, atitudes, reacGes, participagcdes dos/as jovens
em todas as sessdes e, por ultimo, reflexbes pessoais da investigadora sobre o desenrolar do

estudo. E de salientar que as notas de campo foram transcritas para o Apéndice C.

Partindo da ideia de que as anotacOGes da investigacdo podem ser concretizadas a
posteriori, isto é, depois do contacto com o terreno (Lafon et al., 2009), optou-se por registar as
informacgdes no final de cada jogo de mindfulness. Esta opgéo relacionou-se com o interesse da
investigadora em evitar a artificialidade durante a interacdo com os/as alunos/as permitindo,

assim, o maior envolvimento possivel nas atividades concretizadas.
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De acordo com Lafon et al. (2009), o registo das notas de campo implica uma selecéo
da informacdo, por parte do/a investigador(a), tanto dos dados que ndo regista como daqueles
que prioriza nas suas anotacGes. Deste modo, decidiu-se completar a informacdo da
investigadora com as reflexGes dos/as participantes, concretizadas no questionario inicial

entregue no final de cada atividade de mindfulness.

2.7.3. Registos audiovisuais. Para Alzina (2009) os registos audiovisuais Sao recursos
que o/a investigador(a) utiliza para registar a informacdo que o/a proprio/a seleciona. Estes
registos sao realizados através de registos tecnoldgicos (exs.: gravacGes de audio, gravacdes de
video, fotografias e diapositivos) e representam gravacGes de comportamentos, eventos,
situacOes e acdes em varios formatos — visual, verbal e gestual — que garantem a qualidade das
informac@es sobre os eventos em estudo. Assim, optou-se por utilizar os registos audiovisuais
como gravacdes de video, gravacdes de audio e fotografias para complementar a observagéo
participante, as notas de campo e a entrevista. Esta escolha possibilitou a preservacdo das

observac@es concretizadas para uma inspecao posterior.

As gravacdes de video e os registos fotograficos foram importantes para registar
algumas das atividades de mindfulness de forma a melhorar a compreenséo da investigacao.
Partindo da premissa que o/a investigador(a) fotografico tem de ser tanto quanto possivel
invisivel (Bogdan & Biklen, 1994) ndo existem muitos registos fotograficos das sessdes de
mindfulness em ensino presencial, visto que a investigadora procurou envolver-se a0 maximo
nas atividades e, para além disso, ndo quis que a presenca da cAmara fotogréfica interferisse no
comportamento dos/as participantes. Esta situacdo ndo ocorreu no ensino a distancia, pois
optou-se por gravar o ecrd do computador. Desta forma, os/as alunos/as ndo se aperceberam da

gravacao e, por conseguinte, ndo alteraram a sua postura.

As gravacOes de dudio foram utilizadas para gravar os comentarios dos/as jovens

durante as sessdes de mindfulness e, também, a entrevista realizada a professora cooperante.

2.7.4. Inquéritos. O inquérito pode incidir sobre atitudes, sentimentos, valores,
opinides ou informacdo factual, dependendo da sua finalidade. Apesar disso, todos 0s inquéritos

requerem sempre a administracdo de perguntas a individuos (Coutinho, 2016).

A técnica de recolha de dados conhecida como inquérito assume-se em dois formatos

designados, pela maioria dos/as autores/as, por instrumentos de recolha de dados, mais
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concretamente, a entrevista — quando as questdes séo colocadas pelo/a investigador(a) — e 0
questiondrio — quando as perguntas sdo apresentadas através de um formuléario que o/a
inquirido/a administra a si proprio/a (Coutinho, 2016; Santos & Henriques, 2021). Nesta

investigacdo, optou-se por utilizar inquéritos por questionario e entrevista.

2.7.4.1. Inquérito por questionario. Segundo Santos e Henriques (2021), o inquérito
por questionario é um instrumento de recolha de informacdo sobre uma populacédo e, nesse
sentido, a sua aplicacdo necessita de um numero de inquiridos/as que viabilize a anélise
estatistica. Um questionério é aplicado a um conjunto de individuos, sobre os quais se pretende
recolher informacdes para analisar, interpretar e retirar conclusées para responder aos objetivos

da investigacéo.

Enquanto técnica de recolha de dados, o questionario apresenta diversas vantagens, tais
como i) a eliminacédo da inibicdo do/a participante, visto que o questionario exige uma resposta
por escrito as questdes; ii) a analise dos dados recolhidos atraves de técnicas de analise
estatistica 0 que possibilita o estabelecimento de relagdes de influéncia e o surgimento de
correlacdes entre fendmenos; iii) as respostas as perguntas colocadas, principalmente quando
sdo fechadas, ndo estardo sujeitas a enviamentos e interpretaces duvidosas; iv) o questionario
pode ser aplicado a amostras de grande dimensao, utilizando ferramentas disponiveis on-line,
num curto espaco de tempo; e, por fim, v) implicam menores custos (Santos & Henriques,
2021). Perante estas caracteristicas, recorreu-se a este instrumento para conhecer as reflexdes e
perspetivas dos/as alunos/as sobre a exploracdo da temaética de mindfulness nas aulas de
Portugués. Esta investigacao foi marcada por dois questionarios, primeiramente, implementou-
-se um questionario aberto®, o qual foi denominado de questionario inicial (Apéndice D),
realizado no final de cada sessdo de mindfulness com o intuito de obter as reflexdes dos/as
jovens, isto €, as respostas as questdes colocadas pela investigadora (Como me senti? O que
aprendi? Como me expressei?) consoante a atividade realizada. Seguidamente, concretizou-se

um questionario misto’, o qual foi denominado de questionario final (Apéndice E), no final da

¢ De acordo com Santos e Henriques (2021), um questionario aberto é constituido por questdes abertas, cujas
respostas sdo construidas e escritas pelo/a proprio/a participante. Este tipo de questionario é Gtil quando se pretende
reunir informac@es de caracter qualitativo e, também, quando o/a investigador(a) ndo tem tempo para efetuar
entrevistas. Estes pormenores justificam a sua escolha para o presente estudo.

7 Um questionario misto é composto por perguntas de resposta aberta e fechada. Recorre-se a este tipo de
guestionario quando o/a investigador(a) pretende obter informacOes qualitativas para contextualizar e
complementar a informacéo quantitativa (Santos & Henriques, 2021). Estes aspetos justificam a sua escolha para
esta investigacéo.
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intervencgdo pedagogica para verificar a opinido dos/as alunos/as sobre a pratica de mindfulness
realizada ao longo das aulas.

No que se refere aos questionarios iniciais, os/as discentes, no final de cada atividade
de mindfulness, preencheram e entregaram, posteriormente, a investigadora. Por esse motivo,
os/as jovens sO fizeram as reflexfes sobre as atividades em que estiveram presentes. Outro
aspeto importante tem a ver com o facto de a aplicagdo do inquérito por questionario ter sido
feita em suporte de papel e em formato digital. Primeiramente, optou-se pelo suporte de papel,
contudo, a suspensao das aulas presenciais da institui¢do escolar em que decorreu a investigacdo
conduziu a investigadora a adaptacdo do instrumento de recolha de dados para formato digital
através de um software que permite a criacdo de inquéritos on-line (Google Forms) (Apéndice
F).

Em relacdo aos questionarios finais, todos foram preenchidos e enviados, seguidamente,
a investigadora. E de salientar que este questionario foi realizado, em formato digital, através
do Google Forms (Apéndice E).

2.7.4.2. Entrevista semiestruturada. Enquanto técnica de recolha de dados, a entrevista
reline varias vantagens, tais como o grau de profundidade dos elementos de anélise recolhidos
e a possibilidade de recolher os testemunhos e as interpretacdes dos/as participantes respeitando
0s proprios quadros de referéncia, ou seja, a sua linguagem e as suas categorias mentais. Tendo
presente estas caracteristicas, recorreu-se a este instrumento para recolher a perspetiva da
docente cooperante sobre a teméatica em estudo e para compreender o impacto que o tema teve

na sua vida profissional e nos/as seus/suas alunos/as.

No que se refere a estrutura da entrevista, optou-se por realizar uma entrevista
semiestruturada®, no final da intervencdo pedagdgica, permitindo, assim, uma determinada
liberdade no decorrer da mesma para a investigadora acrescentar ou alterar a forma das quest6es
e, ainda, a professora cooperante exprimir a sua opinido sincera. Este pormenor vai ao encontro
do que ¢ defendido por Carmo e Ferreira (2008), pois 0 objetivo de qualquer entrevista é abrir

a area livre dos/as dois/duas interlocutores/as no que diz respeito a matéria da entrevista,

8 A entrevista semiestruturada redine questdes que derivam de um plano prévio, um guido em que se define e
regista, numa ordem logica para o/a investigador(a), o essencial do que se pretende obter. Contudo, durante a
interagdo, da-se grande liberdade de resposta ao/a participante (Amado & Ferreira, 2014).
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reduzindo, por consequéncia, a area secreta do/a entrevistado/a e a area cega do/a
entrevistador(a).

A entrevista foi utilizada para complementar as outras técnicas de recolha de dados
utilizadas no presente estudo. Para a realizacéo da entrevista, foi elaborado um guido de base
que pode ser analisado no Apéndice G. Este guido est4 organizado em quatro partes e continha
um total de quinze questBes. A primeira parte do guido destina-se a contextualizacdo da
entrevista, cujos objetivos sdo: 1) esclarecer o que a entrevistadora pretendia e o objetivo da
entrevista; 2) garantir a confidencialidade da entrevistada e das suas respostas; 3) reforcar a
importancia da colaboracgéo da entrevistada; 4) pedir autorizacdo para gravar a entrevista; e 5)
informar a entrevistada do tempo previsto para a realizacdo da entrevista. A segunda parte
refere-se a recolha de dados sobre o perfil da professora cooperante. A terceira parte diz respeito
a questdes relacionadas com a aplicabilidade da tematica da investigacdo. Por ultimo, a quarta
parte direciona-se a conclusdo da entrevista em que se pretendeu agradecer a participacdo da

entrevistada.

2.8. Procedimentos éticos

Qualquer prética cientifica ou profissional, que envolva seres humanos, implica uma
ética partilhada pela comunidade cientifica que se traduza, sincronicamente, num conjunto de
regras deontoldgicas concretizadas por organismos com poder e legitimidade para as impor,
proteger os direitos de todos/as os/as envolvidos/as e, também, punir os/as autores/as de praticas
gravosas. A inexisténcia de um dos trés pilares (Etica, Deontologia e Direito) origina um
ambiente de irresponsabilidade que pode, por sua vez, proporcionar graves atentados aos

direitos dos/as mais frageis (Almeida, 2013).

Na perspetiva de Almeida (2013), uma investigacdo que envolva seres humanos deve
assentar em trés principios éticos, designadamente: a) o principio do respeito pela pessoa que
ndo so implica que a vontade individual seja respeitada como também integra o dever de
protecdo das pessoas vulneraveis e/ou com capacidades de decisdo diminuida, como é o caso
dos/as jovens do presente estudo; b) o principio da beneficéncia que inclui a maximizacdo dos
beneficios e minimizacao dos riscos; e ) o principio da justi¢a que requer que ndo seja recusado
nenhum beneficio a quem o tem por direito ou, ainda, que lhe sejam impostos inconvenientes
da investigacdo. E determinante referir que estes principios estdo definidos no Relatorio

Belmont, fonte primordial de inspiracdo do pensamento e da acao ética.
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Os principios éticos referidos sdo traduzidos, ao nivel deontolégico, por regras que
devem ser seguidas pelos/as investigadores/as, nomeadamente: i) o consentimento informado;
ii) a avaliacdo de riscos e beneficios; e iii) a selecdo dos sujeitos de investigacdo (Almeida,
2013). De acordo com o Relatério Belmont, analisado pelo autor mencionado, o consentimento
informado deve ser passado a escrito e assinado pelo/a investigador(a) e o sujeito ou o/a seu/sua
tutor(a) legal. O/A investigador(a) deve garantir que o individuo entende a informacéo
fornecida e ndo € obrigado a participar na investigacdo. Além disso, deve-se ter em atencédo a
selecdo dos sujeitos do estudo com o intuito de evitar a ocorréncia de injusticas como as que

derivam do sexo, da etnia e das escolhas politicas.

Ao longo da presente investigacdo foram aplicados e respeitados todos os principios
éticos e deontoldgicos. Para isso, todos/as os/as encarregados/as de educacdo assinaram uma
declaracdo de consentimento para participacdo de menor em estudo de investigacdo em
mindfulness (Apéndice B), i.e., um documento que elucidava sobre a finalidade e o principal
objetivo da investigacdo, garantindo a confidencialidade e o anonimato dos/as discentes e
dos/as seus/suas tutores/as legais. Além disso, a investigadora anexou, ao documento, uma ficha
informativa sobre a atencdo plena para que o0s/as menores e respetivos/as tutores/as pudessem
adquirir alguns conhecimentos sobre a teméatica. Com o intuito de ocultar o nome dos/as jovens
e preservar a confidencialidade dos seus dados, foi atribuida uma codificacdo numérica a cada

participante, como se pode observar na Tabela 2.2..
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Tabela 2.2.

Designacéo codificada dos/as adolescentes e respetivo/a idade, sexo e nacionalidade

Participantes do estudo
Codificacdo atribuida® Idade Sexo Nacionalidade
Al 12 Feminino Venezuelana
A2 12 Feminino Russa
A3 11 Feminino Portuguesa
A4 12 Feminino Portuguesa (mae brasileira)
A5 13 Masculino | Portuguesa (pai angolano e mae cabo-verdiana)
A7 12 Masculino Portuguesa
A8 11 Masculino Portuguesa
A9 13 Masculino Portuguesa (mée brasileira)
Al10 11 Feminino Portuguesa
All 13 Feminino Portuguesa
Al2 11 Feminino Portuguesa
Al3 11 Feminino Portuguesa
Al5 11 Feminino Portuguesa (mée brasileira)
Al6 11 Feminino Portuguesa
Al7 14 Masculino Brasileira
Al8 12 Masculino Portuguesa
Al9 12 Masculino Portuguesa
A20 12 Masculino Cabo-verdiana
A21 13 Masculino Portuguesa (pai brasileiro)
A22 12 Masculino Portuguesa (pais brasileiros)

Nota. Dados fornecidos pela professora titular do 6.° ano do 2.° CEB.

9 E de notar que a codificac&o atribuida foi escolhida pela investigadora e realizada com base na letra A (de aluno/a)
e no nimero de aluno/a dos/as participantes. Os nimeros 6 e 14 ndo se encontram na tabela, uma vez que se
referem a jovens que foram transferidos antes da realizacdo da investigagéo.
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Capitulo 111 - Intervencéo Educativa
3. Descricao da Intervencéo Educativa

A intervencdo pedagogica teve em conta as finalidades da investigacdo, as
caracteristicas e os interesses dos/as jovens e o contexto em que o estudo esteve inserido. Com
0 objetivo de realizar uma investigacdo educativa de qualidade e que permitisse 0
desenvolvimento de varias competéncias (exs.: atencdo e concentracdo), optou-se por,
primeiramente, observar o grupo e, depois, decidir e aplicar a estratégia de intervencdo. Na
Figura 3.1. encontram-se as atividades que foram realizadas, ao longo da intervencao educativa,

tanto em ensino presencial, como em ensino a distancia.

Figura 3.1.

Dinamicas de sistematizacao da temética

Atividade A: O que é meditar?

;Sessdo n.’ 1
Atividade B: Garrafa da calma.
- Sessdo n.° 2 ‘ Atividade C: Viagem da borboleta.
Ensino
presencial Atividade D: Serd um pato ou um coelho?
+Sessdo n.° 3
Atividade E: Jogo do indicador.
Intervencéo ' Sesséo n.° 4 ‘ Atividade F: Vamos enviar bons votos!
educativa SR
Atividade G: O que é que n6s ouvimos?
Sessdo n.’ 5
. Atividade H: Vamos simplesmente observar!
Ensino a
distancia o }
- Atividade I: Os/As observadores/as gentis e calmos/as.

+Sessdo n.° 6
Atividade J: Vamos descobrir!

Devido a pandemia, duas sessdes de mindfulness, mais concretamente, quatro atividades
foram concretizadas em ensino a distancia o que conduziu a alteragéo do programa inicialmente

definido, pois tornou-se essencial adaptar as atividades a realidade.
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3.1. Sessdes de mindfulness

As sessdes de atencédo plena trabalharam a respiracdo (um elemento determinante no
mindfulness), a consciencializa¢do de vérias partes do corpo e os sentidos mediante materiais e
instrumentos externos (exs.: sons musicais e imagens). Desta forma, foi possivel fortalecer o

relaxamento e a observacdo consciente.

As sessOes concretizadas procuraram desenvolver a concentracdo, a atencao, o cuidado
e a vinculagdo com o objetivo de ajudar os/as alunos/as do 6.° ano do 2.° CEB a concentrarem-
-se no que se passa dentro de si e a relacionarem-se com o0 mundo que 0s/as rodeia com mais
tranquilidade e compaixdo. Na Figura 3.2. observam-se cinco capacidades'® em torno da
concentracdo e atencdo, uma vez que as primeiras necessitam de uma base de atencédo e

concentracdo estavel e flexivel.

Figura 3.2.

Capacidades de vida desenvolvidas pelas atividades de mindfulness

Agquietacdo

Concentracéo e
atencéo

Nota. Adaptado de Greenland (2019, p. 6).

Nesta linha de pensamento, recorreu-se ao livro “Jogos de mindfulness” (2019), de
Susan Greenland, para encontrar inspiracdo para algumas atividades da presente investigagéo.
Contudo, todas as sessdes foram estruturadas com base nas caracteristicas e nos interesses

dos/as alunos/as e no contexto envolvente. E importante referir que, em conversas informais,

10 Essas capacidades de vida estdo estruturadas de forma a fazer com que a transformacgao da atencio (aquietagdo
e concentracdo) conduza a mudanca da emocdo (visdo e reenquadramento) que levara, por sua vez, a alteracdo do
discurso, das agdes e das relagdes (cuidado e vinculagdo), num processo de desenvolvimento que resulta das
atividades de mindfulness (Greenland, 2019).

43



percebeu-se que alguns/mas jovens preferiam atividades de debate e outros/as preferiam
atividades de siléncio e introspecdo. Por esse motivo, é possivel encontrar os dois tipos de
atividades no estudo.

Partindo da ideia de que quando se volta a atengdo para a respiracdo ou quando se foca
numa determinada parte do corpo, ou hum som, é possivel ficar mais presente, no agora, e, por
consequéncia, observar as alteracfes inevitaveis da energia, dos pensamentos, das emogoes e
das sensagfes (Ovén, 2019), optou-se por incluir mdsica ambiente, relaxamento e respiracéo
profunda (ou seja, sentir a respiracdo e respirar fundo, varias vezes) em algumas atividades de

mindfulness, mais concretamente, nas atividades de siléncio e introspecao.

O projeto de mindfulness (termo que se selecionou para designar o conjunto de sessdes
de mindfulness da intervencdo pedagogica) decorreu ao longo de seis semanas, uma/duas
vez(es) por semana, com atividades de quinze minutos. Embora se reconheca que a pratica de
mindfulness exija bastante treino (Menezes & Dell’ Aglio, 2009) nao foi possivel implementar
mais sessdes, nem aumentar a duracdo de cada atividade devido ao contexto em que a

investigacdo decorreu.

Todas as sessfes contaram com a mediacdo da investigadora. Esta particularidade foi
relevante, no sentido em que cada discente conseguiu experienciar e interpretar cada sessao de
forma diferente. As pessoas detém experiéncias distintas o que conduz as suas proprias

interpretacdes.

Com o objetivo de preparar e organizar a intervencdo educativa, realizou-se um
cronograma com as atividades de mindfulness concretizadas (Apéndice H). Essa representacédo
organiza-se em tipos de ensino, sessdes, datas, duracao, capacidade(s) de vida desenvolvidas e
atividades realizadas. Neste documento € possivel verificar os objetivos gerais e especificos e,

também, uma breve descrigdo de cada atividade.

No ensino presencial, 0 espaco para a concretizagdo das atividades foi a sala de aula,
pois a intervencdo decorreu minutos antes das aulas de Portugués. Além disso, era um local
conhecido pelos/as participantes o que facilitou a sua adaptacdo e, também, apresentava boas
caracteristicas para a préatica, no sentido em que era uma sala espagosa com iluminag&o natural,
persianas que permitiam aumentar ou reduzir a luminosidade, um computador e quadro
interativo. Tendo em conta que o espago da prética é importante para o0 comportamento dos/as
discentes, acredita-se que o lugar escolhido foi promotor e estimulador da concentracao e

atencdo de cada aluno/a. Apesar disso e reconhecendo gue a intervencao educativa também foi
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concretizada em ensino a distancia, a investigadora nao teve controlo do ambiente. Acredita-se
que, nesse tipo de ensino, 0 espaco afetou, negativamente, o desenrolar da pratica de
mindfulness em determinados/as discentes, uma vez que alguns/mas se encontravam num
ambiente com varios estimulos audiovisuais (ex.: 0 A9, nas aulas a distancia, tinha a camara
ligada o que ajudou a perceber que o discente comunicava e brincava com as pessoas que se

encontravam em seu redor) o que dificultou a sua concentracao e atencéo.

Cada dindmica promoveu inimeras aprendizagens para os/as discentes e, ainda, 0 seu
conforto e a sua liberdade, pois a investigadora procurou respeitar os/as participantes e permitir
gue os/as mesmos/as se sentissem serenos/as e seguros/as durante e ap0s a participacdo nas
atividades. Este aspeto foi importante, visto que os/as jovens perceberam que aquele tempo da
sessdo era um momento de diversdo, paz, tranquilidade e calma e ndo um momento em que
tinham de participar por imposicdo. Alguns exemplos que confirmam o que foi dito sdo as
afirmacGes dos/as alunos/as, como: “Gostei muito desta atividade se puder pode fazer mais
atividades destas?” (A3), “Professora, as atividades ndo podem durar mais tempo?” (AS8), “Foi
uma atividade divertida, deveria fazer mais assim” (A15) e “Gostei muito dos trabalhos [0 aluno

referia-se as atividades de mindfulness] todos até agora” (A22).

Cada atividade procurou, essencialmente, desenvolver 0s processos cognitivos, em
concreto da atencdo e concentracdo. No final de cada jogo, entregou-se 0 questionario inicial
no qual os/as jovens refletiram sobre os seus sentimentos, as suas aprendizagens e as suas
formas de expressdo. E de notar que a investigadora, consoante a atividade, fez perguntas
distintas (Como me senti? O que aprendi? Como me expressei?), pois existiram jogos
direcionados para a compreensdo dos seus sentimentos e dos dos/as outros, outros para as
aprendizagens de vida e outros para a expressao de pensamentos e emogdes.

No fim de cada atividade, tal como foi referido anteriormente, a investigadora registou

as suas observacdes, através de notas de campo, como se pode analisar no Apéndice C.

3.1.1. Sessdo de mindfulness n.° 1. A primeira sesséo de mindfulness, concretizada em
ensino presencial, foi composta por duas atividades realizadas no mesmo dia e, por essa razao,

encontram-se descritas no mesmo tépico.

3.1.1.1. Atividades A e B. Os jogos concretizados foram “O que é meditar?” que

consistiu em visualizar e explorar um video do YouTube ¢ “Garrafa da calma” que proporcionou
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um debate sobre o tema, a exploracdo de uma garrafa de &gua com glitter e, também, alguns
exercicios de respiracdo. O objetivo geral da atividade A foi compreender o assunto da
investigacao e o da atividade B foi focar a atencao na garrafa da calma. Os objetivos especificos

encontram-se descritos no Apéndice H.

Nesta sessdo foi necessario explicar o que era meditacdo e mindfulness, o contexto da

intervencdo pedagdgica e, por fim, como seriam as sessdes de mindfulness.

Antes da primeira atividade, a investigadora perguntou aos/as jovens se conheciam ou
ja tinham praticado meditacdo ou mindfulness. Perante a resposta negativa, foi necessario

explicar, brevemente, o conceito.

Seguidamente, iniciou-se a atividade “O que ¢ meditar?” em que 0s/as participantes

visualizaram um video do YouTube (https://www.youtube.com/watch?v=e7gREGBxDcY). No

momento posterior, foi iniciado um debate em torno das seguintes perguntas:

v Vocés conseguem explicar todas as vossas emocdes?
v Conseguem descrever o que sentem fisicamente quando estdo stressados/as?
v Conseguem descrever o que sentem mentalmente quando estao stressados/as?

v Conseguem pensar nitidamente quando estao stressados/as?

Para introduzir a segunda atividade “Garrafa da calma” preparou-se o0 ambiente através

de uma musica relaxante (https://www.youtube.com/watch?v=gB0Gms_GrtQ). Depois, a

investigadora aproveitou as respostas do debate e fez uma analogia entre uma garrafa de agua
com glitter e a mente humana constituida por vérios pensamentos e varias emocdes. E de notar
que, para complementar a explicacdo, recorreu-se a uma das garrafas da calma (Figura 3.3.),
construida pela investigadora. Nesta parte da sessdo, incutiu-se a ideia de que 0s pensamentos
e as emocdes sdo como o glitter da garrafa da agua, pois, por vezes, as mentes estdo tdo agitadas
que ndo permitem uma reflexdo com nitidez. Apesar disso, se se sentir a respiracéo e se deixar
0S pensamentos e as emogdes em paz, eles “assentardo” e permitirdo pensar com clareza. Este
aspeto foi importante, no sentido em que a associacao das palavras com a garrafa de &gua com

glitter facilitou a compreensdo dos/as alunos/as.
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Figura 3.3.

Garrafas da calma para a sessao de mindfulness n.° 1

Posteriormente, os/as jovens fizeram, durante alguns minutos, um exercicio de
respiracdo que consistia em respirar fundo, colocar a médo na barriga e sentir os movimentos da
respiracdo enquanto o glitter da garrafa guia (garrafa utilizada pela investigadora) repousava.
E de salientar que este momento foi mediado pela investigadora, pois a mesma recriou a

respiracdo e 0s respetivos movimentos para ajudar os/as jovens a ganhar a nocao da respiracéo.

A seguir, cada aluno/a recebeu uma garrafa da calma e fez o0 mesmo exercicio de
respiracdo (Figura 3.4.). Nesta parte, a investigadora deixou os/as participantes terem o seu
momento de introspecao, pois cada um(a) pode agitar e observar o seu objeto, ao seu préprio
ritmo. E de salientar que, no inicio e ao longo da atividade, a investigadora salientou a
necessidade de permanecer em siléncio, agitar a garrafa, observar o glitter a repousar no fundo
do objeto e respirar fundo. Estas informac6es foram relevantes para direcionar os/as alunos/as
para 0s objetivos da atividade.

Figura 3.4.
Atividade "Garrafa da calma" da sess@o de mindfulness n.° 1
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Para terminar a atividade, pediu-se aos/as discentes que prestassem atengdo ao que se
encontrava em seu redor e que todos/as, em conjunto, fizessem, novamente, o exercicio de
respiracdo. Para isso, a investigadora pediu que o grupo respirasse fundo, trés vezes, consoante

as suas indicacdes (exs.: inspira, expira).

No final da sessdo, cada discente recebeu o questionario inicial (Apéndice D) e
respondeu a questdo “Como me senti?” na caixa de texto referente a sessdo 1 — Atividades A e

B. Apds o seu preenchimento, os questionarios foram recolhidos.

E relevante referir que as garrafas da calma, utilizadas nesta sessdo, seriam entregues
aos/as participantes, no final da intervencao pedagdgica, como sinal de agradecimento pela sua
colaboracéo no estudo (Figura 3.5.). Contudo, o inicio do ensino a distancia, devido a pandemia,
impediu a entrega.

Figura 3.5.

Lembranca pela colaboracéo dos/as alunos/as no presente estudo

3.1.2. Sessdo de mindfulness n.° 2. A segunda sessdo de mindfulness, realizada em
ensino presencial, foi constituida por uma atividade.

3.1.2.1. Atividade C. A atividade realizada “Viagem da borboleta” consistiu em
imaginar uma borboleta que pousava em Vvérias partes do corpo e gerava uma sensagdo de
leveza, descontracdo, alivio e tranquilidade. O objetivo geral da sesséo foi focar a atencdo no
momento presente. No Apéndice H é possivel encontrar o objetivo especifico.
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Antes de se iniciar a atividade, preparou-se 0 ambiente através da diminuicdo da
luminosidade e da colocagéo de uma masica relaxante
(https://www.youtube.com/watch?v=Gw11f2hMKWA&1t=239s) (esta musica € diferente da

que foi colocada na sessdo anterior, visto que se considerou mais adequada). Nesta parte, foi
pedido aos/as alunos/as que permanecessem em siléncio e ouvissem a musica. Este pormenor

foi crucial para estimular a concentracgdo e atencéo de cada discente.

Seguidamente, solicitou-se aos/as participantes que se sentassem numa posicao
confortavel e, caso estivessem confortaveis, fechassem os olhos. Neste momento, realizou-se o

exercicio de respiracdo com a mediacao da investigadora (exs.: inspirem, expirem).

Posteriormente, os/as jovens imaginaram uma borboleta bonita, leve, da cor e do
tamanho que quisessem. Depois, concentraram-se alguns minutos na sua borboleta. A “Viagem
da borboleta” comecgou quando os/as jovens imaginaram o inseto a percorrer varias partes do
seu corpo. A mediacdo da investigadora levou a borboleta de cada aluno/a a pousar no/a testa,
ombro, mao, pescoco, barriga, joelho e pé. Conforme o inseto pousou em cada uma dessas
partes, o/a participante sentiu uma sensagéo de otimismo, calma, tranquilidade, relaxamento e
paz. A orientacdo e as palavras escolhidas foram essenciais para o envolvimento e relaxamento

dos/as discentes.

A “Viagem da borboleta” terminou quando a mesma pousou no pé €, nesse momento,
todos/as os/as presentes se sentiram calmos/as, relaxados/as e em paz consigo mesmo/a e com

0s/as outros/as.

Para terminar a atividade, o grupo fez o exercicio de respiracdo que se resumiu em

respirar fundo, trés vezes, de acordo com a mediacdo da investigadora.

No final da sessdo, cada jovem recebeu o questionario inicial (Apéndice D) e respondeu
a questdo “Como me senti?” na caixa de texto referente a sessdo 2 — Atividade C. Apos 0 seu

preenchimento, os questionarios foram recolhidos.

3.1.3. Sessd@o de mindfulness n.° 3. A terceira sessao de mindfulness, que decorreu em
ensino presencial, foi fundamentada por duas atividades que foram realizadas em dias

diferentes.
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3.1.3.1. Atividade D. A atividade efetuada “Sera um pato ou um coelho?” consistiu em
observar, analisar e debater sobre um desenho que tanto parece um pato como um coelho. Os
objetivos gerais foram observar atentamente a imagem e respeitar a opinido do/a outro/a. No

Apéndice H encontram-se 0s objetivos especificos da atividade.

Primeiramente, preparou-se 0 ambiente e, para isso, diminuiu-se a luminosidade e ligou-

-se 0 computador e 0 quadro interativo para projetar a imagem (Figura 3.6.).

Figura 3.6.

Imagem utilizada na atividade D da sessdo de mindfulness n.° 3

Nota. Extraido de Law (2018).

Para dar inicio a atividade “Sera um pato ou um coelho?” foi pedido aos/as alunos/as

que permanecessem em siléncio e observassem a imagem com muita atengéo.
Ap06s alguns minutos, a investigadora deu inicio ao debate com perguntas como:

v O que estara representado na imagem?

v' Agora que ja verificamos que podem existir dois animais na imagem, olhem
atentamente. Continuam a observar o mesmo animal que referiram? O que sera?
Um pato ou um coelho? Porqué?

v" Tendo em conta que uns/umas observam um pato e outros/as um coelho, quem
acertou e quem errou? Porqué?

v" Acham que a intencdo da pessoa era desenhar um pato ou um coelho? Poderiam
ser as duas?

v" Qual tera sido a intencdo da investigadora ao mostrar-vos esta imagem e
proporcionar este debate?
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v Qual é o ensinamento que podemos retirar e aplicar no quotidiano?

Para finalizar, os/as jovens receberam o questionario inicial (Apéndice D) e
responderam a pergunta “O que aprendi?” na caixa de texto referente a sessdo 3 — Atividade D.

Depois, os questionarios foram recolhidos.

3.1.3.2. Atividade E. A atividade desenvolvida “Jogo do indicador” consistiu em
responder a perguntas através do indicador (exs.: apontar para cima, para baixo, entre outros).
Os objetivos gerais foram compreender o que sentem, saber expressar-se e perceber o que 0s/as

outros/as sentem. O objetivo especifico pode ser consultado no Apéndice H.

Na primeira fase do jogo, a investigadora fez uma introducéo em que foi salientado que,
ao longo do dia, as emocdes sofrem alteracdes e € possivel sentir algo semelhante ou diferente
daquilo que um(a) amigo/a sente. Além disso, reforcou-se a ideia de que ndo existe uma forma

certa ou errada de sentir.

Seguidamente, os/as alunos/as sentaram-se numa posicao confortavel, respiraram fundo
e observaram o que sentiam naquele momento. Esta parte foi mediada pela investigadora com

0 intuito de ajudar os/as jovens a ter um momento de introspecao, tranquilidade e paz.

Depois de alguns minutos a realizar o exercicio de respiracdo, o grupo foi informado
que para responder as questdes deveria apontar o dedo indicador para o respetivo lado consoante
as indicagdes da investigadora. E de salientar que o sinal verbal escolhido para os/as alunos/as

responderem foi “3-2-1-Agora!”. As perguntas e orientagdes realizadas foram:

v Neste instante, é facil ou dificil estarem sentados/as e quietos/as?
Se for facil, apontem o indicador para o chdo. Se for dificil, apontem o indicador
para 0 céu. Se for mais ou menos, apontem o indicador para o lado. 3-2-1-
-Agora!

v' Tém muita energia ou sentem-se cansados/as?
Se tiverem muita energia, apontem o indicador para 0 céu. Se estiverem
cansados/as, apontem o indicador para o chdo. Se se sentirem mais ou menos,
apontem o indicador para o lado. 3-2-1-Agora!

v Sentem-se calmos/as ou agitados/as?
Se se sentirem calmos/as, apontem o indicador para o lado. Se se sentirem
agitados/as, apontem o indicador para 0 céu. Se se sentirem mais ou menos,

apontem para o chdo. 3-2-1-Agora!
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v Sentem-se felizes ou tristes?
Se se sentirem felizes, apontem o indicador para o0 chdo. Se se sentirem tristes,
apontem o indicador para o céu. Se se sentirem mais ou menos, apontem para o
lado. 3-2-1-Agoral

v Gostaram deste jogo?
Se sim, apontem o indicador para o céu. Se ndo, apontem o indicador para o
ch&o. Se gostaram mais ou menos, apontem o indicador para o lado. 3-2-1-

-Agora!

Ao longo do jogo, a investigadora pediu aos/as participantes que mantivessem o dedo
esticado e olhassem a sua volta, pois um dos objetivos gerais era perceber o que 0s/as outros/as
sentem. Além disso, pretendeu-se mostrar ao grupo que a opinido de todos/as é aceitavel e deve

ser respeitada.

Tendo em conta que existiam alguns elementos da turma perturbadores, facto referido
no ponto 2.5.2., a investigadora salientou que, por vezes, podemos sentir 0 mesmo sentimento
ou a mesma emocao que um(a) determinado/a colega, com quem nao temos afinidade, também

sente.

E relevante referir que o significado do gesto com a méo (ex.: apontar o indicador para
o céu) foi alterado no decorrer da atividade com o objetivo de evitar uma associa¢do positiva
Ou negativa a um certo gesto. Este pormenor tem a ver com o facto de ser fulcral diminuir os
juizos associados a uma resposta (ex.: apontar o indicador para 0 chdo, porque € mau estar
infeliz) e, ainda, criar um ambiente estimulante para a observacdo, sem julgamento, do seu

mundo interior e exterior.

Para terminar a atividade, a investigadora distribuiu o questionario inicial (Apéndice D)
e pediu aos/as jovens que respondessem a pergunta “Como me expressei?” na caixa de texto
referente a sessdo 3 — Atividade E. Apds o término da reflexao, os/as discentes entregaram-lhe

0 questionario.

3.1.4. Sessdo de mindfulness n.° 4. A quarta sessdo de mindfulness, concretizada em

ensino presencial, abrangeu somente uma atividade.
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3.1.4.1. Atividade F. A atividade preparada “Vamos enviar bons votos!” pretendeu que
os/as jovens construissem um sentimento acolhedor e de afeto a partir da utilizagdo de bons
votos. Os objetivos gerais foram desejar bem a si mesmo/a e ao/a outro/a. No Apéndice H é

possivel consultar o objetivo especifico da atividade.

A atividade F exigiu mais tranquilidade, calma, paz e paciéncia em compara¢ao com as
da sessédo anterior, uma vez que para o seu bom funcionamento era essencial existir siléncio na
sala de aula e mediacdo da investigadora. Perante o que foi mencionado, surgiu a necessidade
de preparar o ambiente envolvente, ou seja, diminuir a luminosidade e colocar uma musica
relaxante (https://www.youtube.com/watch?v=Gw11f2hMKWA&1=239s) de modo a facilitar

a concentracao e atencdo dos/as alunos/as.

A seguir, os/as jovens sentaram-se huma posicéo confortavel e fizeram o exercicio de
respiracdo que consistiu em respirar naturalmente e sentir a sensacdo de inspirar e expirar.

Enquanto isso, os/as jovens que se sentiram confortaveis fecharam os olhos.

Posteriormente, a investigadora deu indicacGes para que cada discente sentisse cada uma
das partes do seu corpo, isto &, sentisse as costas e 0s pés em contacto com a cadeira e 0s/as
maos, bragos, costas, pernas e pés pesados/as e descontraidos/as. Este momento ao ser mediado,

calmamente e por fases, facilitou o envolvimento e relaxamento dos/as jovens.

Seguidamente, informou-se 0 grupo que se enviaria bons votos e, para isso, 0s/as
alunos/as deveriam imaginar que se encontravam felizes, a sorrir, a brincar com os/as seus/suas
amigos/as ou a fazer algo que gostassem. Depois de se criar a imagem mental pediu-se aos/as
participantes que, em siléncio, falassem algo como “Hoje, quero ser feliz e prestavel! Espero
ter salde e forca. Espero sentir-me contente, tranquilo/a e em paz. Quero sentir muito amor,
simplicidade e leveza”. E de referir que foi dada liberdade aos/as discentes para que utilizassem

estes ou outros votos com as suas proprias palavras.

Noutro momento, criou-se a visualizagdo de que os votos referidos tinham criado um
sentimento de afeto quente que crescia conforme Ihe davam atengédo. Procurou-se fazer com
que o grupo idealizasse esse sentimento a gerar-se perto do coracdo e que ao dizerem,
silenciosamente, 0s bons votos sentiam esse sentimento chegar as extremidades dos dedos das
mdos e dos pés e, também, ao topo da cabeca. Esse sentimento, ao preencher o corpo,

proporcionaria uma agradavel sensacao de paz, tranquilidade e calma.
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Noutra parte da atividade, imaginou-se a cor, a escolha dos/as participantes, do
sentimento de afeto que era t&o bonita que preenchia o corpo inteiro chegando mesmo a
transbordar pelos dedos das méaos e dos pés para a sala de aula.

Depois, os/as alunos/as imaginaram que as pessoas presentes na sala também sentiam
esse sentimento de afeto quente, observavam essa cor tdo bonita e se sentiam felizes. Perante a
situacdo criada, sugeriu-se outros bons votos (“Espero que tenham forga e satde. Quero que se
sintam realizados/as, em paz e em seguranga. Espero que tenham o que precisam e gque sintam

muito amor, carinho e tranquilidade™).

A seqguir, pediu-se aos/as discentes que sentissem o/a conforto, calma, tranquilidade e
paz gerados pelo sentimento de afeto quente e acolhedor. Solicitou-se, ainda, que visualizassem
a cor desse sentimento a crescer, aos poucos, e a transbordar para fora da sala de aula.

Num momento posterior, 0s/as jovens pensaram nas pessoas a quem desejavam bem e
ambicionaram que as mesmas sentissem 0s seus bons votos e o sentimento de afeto que lhes
proporcionava felicidade, satisfagcdo, tranquilidade e paz. Para complementar esta parte,
utilizou-se os seguintes votos “Espero que estejam felizes e tenham o que precisam e desejam.
Desejo-lhes satde e forca. Espero que se sintam amados/as, reconhecidos/as e acarinhados/as.
Espero que se sintam contentes”. E de destacar que o grupo teve a liberdade para criar outros

votos consoante 0s seus desejos.

Para finalizar, pediu-se aos/as jovens que quando se sentissem preparados/as, abrissem
os olhos e sentissem, novamente, o corpo em contacto com a cadeira e o chdo. Depois, realizou-
-se 0 exercicio de respiracdo em que se pretendeu que os/as discentes respirassem fundo, trés

vezes, consoante as sugestdes da investigadora.

No final da atividade, recorreu-se a atividade E para saber se o grupo tinha preferido
esta atividade ou a do “Jogo do indicador”. Para isso, pediu-Se que apontassem o indicador para
0 céu se tivessem preferido a atividade desta sessdo. Este aspeto foi importante para verificar
se 0 cronograma com as atividades do presente estudo se encontrava de acordo com 0s
interesses e as caracteristicas dos/as alunos/as. Aproveitando este momento de partilha de
opinido, questionou-se se alguém tinha realizado votos diferentes daqueles que tinham sido
sugeridos pela investigadora. Depois da realizagdo da questao percebeu-se que houve discentes

que utilizaram outros votos.

54



No final da sessdo, entregou-se o questionario inicial (Apéndice D) e pediu-se que
refletissem sobre como se tinham sentido na caixa de texto relativa a sessdo 4 — Atividade F.
Ap0s o seu preenchimento, os/as participantes entregaram-no a investigadora.

3.1.5. Sessdo de mindfulness n.° 5. A quinta sesséo de mindfulness, realizada em ensino

a distancia, foi constituida por duas atividades realizadas em dias distintos.

3.1.5.1. Atividade G. A atividade “O que é que nds ouvimos?” pretendeu que os/as
alunos/as reagissem a varios sons de instrumentos, objetos e de um meio de transporte. Os
objetivos gerais foram focar a atencdo no momento presente, conseguir expressar-se e perceber

0 que os/as outros/as sentem. Os objetivos especificos encontram-se no Apéndice H.

Dada a situacdo da pandemia, esta atividade teve de ser adaptada, pois a ideia inicial
seria utilizar contadores de consciéncia (Figura 3.7.) com o objetivo dos/as alunos/as
expressarem a sua opinido através dos mesmos (ex.: apontar para a cor clara se o som fosse
agradavel). O exemplar foi extraido do livro “Jogos de mindfulness” (2019), de Susan

Greenland.

Figura 3.7.

Contadores de consciéncia para a sessdo de mindfulness n.° 5 (ensino presencial)

Nota. Fotografia da autoria da investigadora.

Para iniciar a atividade, referiu-se 0 nome e explicou-se o jogo. Além disso, foi dito que

a atividade teve de ser adaptada a realidade.
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Seguidamente, os/as discentes sentaram-se de costas direitas, com o corpo descontraido
e as maos pousadas, delicadamente, sobre os joelhos. Salientou-se, ainda, que quem se sentisse
confortavel poderia fechar os olhos. Depois, iniciou-se 0 exercicio de respiracdo que consistiu

em direcionar a atencdo para a respiragdo, ou seja, para a inspiracao e expiragao.

Posteriormente, informou-se 0 grupo que a investigadora colocaria uma faixa musical
composta por Varios sons e que o0s/as jovens ndo precisavam de se esforgar para 0s ouvir, pois
deveriam descontrair e, simplesmente, ouvir. Posto isto, colocou-se a faixa musical, feita pela
investigadora, com sons de instrumentos, objetos e de um meio de transporte, sendo eles: som

1 — piar de péassaros (https://www.youtube.com/watch?v=D6vVWOKNXE7g); som 2 — algumas

notas musicais de violino (https://www.youtube.com/watch?v=iYmCDOM9LME); som 3 —

algumas notas musicais de guitarra (https://www.youtube.com/watch?v=uK9 TJL8gLc); som

4 — som de um comboio (https://www.youtube.com/watch?v=rAAxZnh0jpQ); som 5 — som de

moedas (https://www.youtube.com/watch?v=8E1045kwdDU); e som 6 — algumas notas

musicais de metalofone (https://www.youtube.com/watch?v=4 VVZbBjDVw0). E de salientar

que a montagem foi construida através de videos do YouTube.

No momento seguinte, solicitou-se ao grupo que ouvisse, atentamente, e tentasse
adivinhar o que fazia cada um dos sons (Figura 3.8.). Refor¢cou-se a ideia de que os/as discentes
deveriam descontrair e esperar pelos sons como se fossem pequenas surpresas. Para além disso,
salientou-se que, no final da faixa musical, os/as participantes deveriam dar palpites sobre o
que fazia os sons. E relevante referir que se informou o grupo sobre o niimero total de sons para

facilitar a sua identificacao.

Figura 3.8.

Atividade "O que é que n6s ouvimos?" da sessao de mindfulness n.° 5
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Apls a repeticdo da faixa musical, iniciou-se um debate sobre o que originava

determinado som e, para isso, utilizaram-se as seguintes questoes:

v Conseguiram adivinhar algumas das coisas que estavam a fazer aqueles sons?
O que fazia o som 1?

O que fazia o som 2?

E o0 que fazia o som 3?

E o som 4?

Entdo e o penaltimo som?

E o ultimo som?

AN N N N N

Vocés estavam a espera de que a investigadora colocasse estes sons ou estavam
a espera que colocasse outros?
v Para aqueles/as que conseguiram fechar os olhos, qual foi a sensacdo de ouvir

diferentes sons?

A seguir, repetiu-se 0s sons e pediu-se aos/as jovens que observassem o que sentiam em
relacdo a cada som. Nesse sentido, deveriam escrever no chat do Google Classroom (ferramenta
on-line utilizada, pela instituicdo escolar, para as aulas a distancia) o namero um se o som fosse
agradavel; o nimero dois se o0 som fosse desagradavel; e o niUmero trés caso o som nao fosse
nem uma coisa nem outra (Figura 3.9.). Foi pedido aos/as participantes que, depois de enviarem
as suas respostas, observassem o que o0s/as outros/as colegas sentiram. E de notar que o
significado do numero um, dois e trés ndo foi alterado para ndo gerar davidas, pois, em ensino
a distancia, € mais complicado perceber se todos/as 0s/as discentes estdo a prestar atencdo as
orientacOes dadas (alguns/mas alunos/as ndo ligaram a camara). A mudanca consecutiva de
significado implicaria a atencéo de todos/as e apesar da investigadora repetir as associagdes aos

nameros, optou-se pela metodologia referida.
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Figura 3.9.

Utilizacao do chat do Google Classroom para a atividade "O que é que nds ouvimos?" da sessdo de mindfulness
ne5

Em seguida, iniciou-se um debate sobre a rea¢do dos/as jovens aos sons produzidos com

as seguintes perguntas:

v" Queriam que os sons agradaveis durassem mais tempo?

v Queriam que o0s sons desagradaveis parassem ou continuassem?
v" Sentiram 0 V0SS0 COrpo a reagir aos sons?
v

Sentiram 0 V0SS0 corpo a reagir da mesma forma a todos o0s sons?

Para terminar a atividade, solicitou-se aos/as discentes que acedessem ao link do
questionario inicial e escrevessem como se tinham sentido e o que aprenderam. E de destacar
que este recurso teve de ser adaptado para formato digital e, para isso, criou-se um formulério

do Google para ser mais facil obter as respostas dos/as participantes (Apéndice F).

3.1.5.2. Atividade H. A atividade realizada “Vamos simplesmente observar!” consistiu
em estabilizar a atencéo a partir de um momento de relaxamento e tranquilidade. O objetivo
geral consistiu em compreender 0s pensamentos e as emogdes. Os objetivos especificos podem

ser consultados no Apéndice H.

Primeiramente, comecou-se por dizer o titulo da atividade e explicar-se 0 que se iria

realizar.

Em seguida, preparou-se o ambiente e, para isso, colocou-se uma musica relaxante
(https://www.youtube.com/watch?v=Gw11f2hMKWA&t=239s). Depois, pediu-se aos/as

jovens que se sentassem com as costas direitas e tivessem o corpo descontraido e as maos,
delicadamente, pousadas sobre os joelhos. Além disso, foi pedido que quem se sentisse

confortavel poderia fechar os olhos.
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Posteriormente, solicitou-se aos/as discentes que colocassem um dedo debaixo do nariz
e sentissem o ar da respiracdo, a entrar e a sair do nariz (este pormenor foi acrescentado, pois
nas aulas presenciais ndo seria possivel concretizar devido ao uso das mascaras). A seguir,
sugeriu-se que colocassem, primeiro, a mado por cima do peito e, depois, por cima do coragéo.
Deste modo, pretendeu-se que 0s/as participantes sentissem o movimento da respiracdo. Noutro
momento, pediu-se que colassem a mao sob a barriga e sentissem, novamente, o movimento. E
de salientar que, nesta parte da atividade, a investigadora fez os gestos para que os/as alunos/as

conseguissem visualizar e imitar.

Seguidamente, os/as discentes prestaram atencdo a respiracdo, acompanhando-a do
inicio ao fim (Figura 3.10.). Nesta parte, a investigadora fez algumas respira¢ées com o intuito
de orientar o grupo.

Figura 3.10.

Atividade "Vamos simplesmente observar!" da sessdo de mindfulness n.° 5

Mais tarde, informou-se os/as alunos/as que ndo precisavam de prestar atencdo a
respiracdo, pois deviam, simplesmente, repousar. Salientou-se, ainda, que sempre que
surgissem pensamentos e/ou emocgdes 0 grupo nao deveria pensar neles/as. Na vez seguinte que
aparecesse um pensamento ou uma emogé&o, os/as jovens deveriam dizer, silenciosamente, “s6
a refletir” e sentir 0 ritmo natural da respiracio. E de destacar que, nesta parte, a investigadora

fez algumas respiragdes com o intuito de orientar os/as alunos/as.

Depois de alguns minutos, pediu-se aos/as discentes que prestassem atencdo a forma

como diziam “s6 a refletir”, isto ¢, ao tom de voz quando diziam as palavras.
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Para terminar a atividade, o grupo fez, em conjunto, algumas respiracdes. Quando a
investigadora achou oportuno, referiu que quando se sentissem a vontade poderiam abrir 0s

olhos, espreguicar-se e focar a atengdo no que se passava a sua volta.

No final, os/as alunos/as responderam a pergunta “Como me senti?” no questionario
inicial, em formato digital (Apéndice F), e, apds o seu preenchimento, enviaram-no a

investigadora.

3.1.6. Sessao de mindfulness n.° 6. A tltima sessdo de mindfulness, realizada em ensino

a distancia, foi organizada em duas atividades feitas em dias diferentes.

3.1.6.1. Atividade 1. Com a atividade “Os/As observadores/as gentis e calmos/as”
pretendeu-se que o0s/as jovens observassem, analisassem e debatessem sobre as imagens do
livro “Zoom” (2014), de Istvan Banyai. Os objetivos gerais foram observar atentamente as
imagens e compreender que existem opinides diferentes. Os objetivos especificos encontram-

-se inseridos no Apéndice H.

Dada a situacdo da pandemia, esta atividade teve de ser adaptada, pois a ideia inicial
seria utilizar o livro fisico e solicitar a colaboracdo dos/as jovens mais reservados/as. Este
ultimo aspeto foi dificultado pelas aulas de ensino a distancia, pois determinados/as alunos/as

tinham as cadmaras e os microfones desligados.

Para dar inicio a atividade I, referiu-se o seu titulo e explicou-se o que se iria
desenvolver. Nesta parte, informou-se que a atividade consistia na exploracdo de um livro
atraveés de um programa especifico que transmitia a informacao (em PowerPoint) e reforgou-se

a ideia de que o livro é diferente, visto que s utiliza imagens.

Seguidamente, mostrou-se a primeira pagina do livro e salientou-se que é uma imagem
de formas laranja-avermelhadas que sdo pontiagudas e tém pontos. Além disso, chamou-se a

atencdo para 0s pontos que existem em torno das formas.

Com o intuito de explorar e estimular o debate, fez-se algumas perguntas sobre as

imagens apresentadas:

v" O que acham que sdo estas formas pontiagudas?
v" O que acham que sdo os pontos em torno das formas?

v Os pontos ainda estdo na imagem — o que acham que sao?
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Acham que as criancas estdo dentro ou fora de casa?

E o galo? Esté dentro ou fora?

Mas ainda cé estdo estes pontinhos — o que é que acham que sao?
Entdo e, agora, esta porta dara para outra divisdo da casa ou para a rua?
E esta imagem? O que representa?

Entdo e o quadro estaria dentro ou fora de casa?

O que aconteceu ao galo, as criangas e as casas?

E agora? De quem serdo estas maos?

Estas maos serdo de quem?

E agora?

De quem serdo aqueles dedos?

Serd um menino ou uma menina?

Entdo e onde estara esta pessoa?

Ainda tém a mesma ideia?

Continuam com a mesma ideia?

Entdo? Acertamos?

Qual serd o motivo para a imagem ter as letras n e g no canto superior esquerdo?

AN N N Y N N U N N Y N U N U N N N

A publicidade esta afixada onde?

Na Figura 3.11. é possivel encontrar dois dos momentos em que 0 grupo mostrou a sua

opinido sobre as imagens apresentadas.

Figura 3.11.

Atividade "Os/As observadores/as gentis e calmos/as" da sessdo de mindfulness n.° 6

[E) Esté o apresentar a todas as pessoas f . [E) Ests aaprosentar a todas as pessoas

espeihamento, néo partilhe a totalidade do
ela do navegador. Partilhe antes apenas um
separador ou uma janela diferente.

. I
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E de salientar que os/as alunos/as tiveram tempo para responder a cada uma das questoes
e 0 debate surgiu de forma natural e organizada, pois 0s/as jovens mostraram 0s seus pontos de
vista e respeitaram as opinides dos/as colegas.

Para terminar a atividade, perguntou-se qual teria sido a intencdo da investigadora ao
realizar o jogo. Posteriormente, questionou-se 0 grupo se alguém tinha uma historia sobre uma
ocasido em que tirou uma concluséo precipitada por ndo ter muita informacao. Dada a situacéo,

os/as discentes partilharam algumas experiéncias pessoais.

No final, os/as alunos/as refletiram sobre como se tinham sentido e o que tinham
aprendido no questionario inicial, em formato digital (Apéndice F). Apos a concretizacdo da

reflexdo, cada jovem enviou-a a investigadora.

3.1.6.2. Atividade J. Nesta atividade “Vamos descobrir!” pretendeu-se que um(a)
aluno/a, a vez, fizesse um gesto para recriar um animal, uma profissdo ou uma acao engquanto
os/as restantes adivinharam o que estava a ser recriado. Os objetivos gerais foram desenvolver
a interacdo social, desenvolver a expresséo corporal e prestar atengdo ao momento presente. Os

objetivos especificos encontram-se no Apéndice H.

Dada a situacdo da pandemia, este jogo teve de ser adaptado, pois, inicialmente,
pretendia-se que um(a) aluno/a, a vez, retirasse um papel de um estojo e recriasse o que 1 estava
escrito. E de salientar que quem acertasse poderia ser o/a proximo/a, contudo todos/as deveriam
ter a oportunidade de participar (ex.: se um(a) aluno/a ja tivesse participado o que recriou
poderia escolher outro/a que ainda ndo tivesse participado). A segunda parte do jogo seria feita
em pares, ou seja, dois/duas discentes (escolhidos/as pela investigadora) combinariam, entre si,
0S gestos e recriariam 0 que estava escrito no papel. A atividade terminaria quando nao

existissem mais papéis no estojo.

Para dar inicio a atividade, referiu-se o seu titulo e explicou-se algumas regras,

nomeadamente:

v Na parte da recriacdo, os/as discentes sé poderiam utilizar mimica, ou seja, ndo
poderiam usar palavras.

v’ Existiriam trés temas, nomeadamente, animais, profissdes e acoes.

v' Os/As participantes deveriam escrever num papel ou caderno a palavra que
tinham escolhido para recriar. Este pormenor servia para, no final, mostrarem

aos/as colegas.
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v' As palavras seriam escolhidas pelos/as alunos/as e, por esse motivo, 0s/as
mesmos/as deveriam ter muita atengdo no que recriariam. Este pormenor é
crucial, no sentido em que os/as discentes deveriam respeitar o meio envolvente
e as pessoas nele inseridas.

v Existiria uma ampulheta on-line (https://www.online-

stopwatch.com/portuguese/full-screen-egg-timer.php), com trinta segundos

definidos, para estabelecer o tempo para a recriacao.

v" O/A primeiro/a aluno/a a escrever a resposta correta, no chat do Google
Classroom, seria o/a vencedor(a).

v" Quem acertasse, tinha a oportunidade de ser o/a préximo/a a recriar algo.
Contudo, cada discente sd poderia recriar uma vez com 0 objetivo de dar

oportunidade aos/as outros/as.

Seguidamente, solicitou-se aos/as participantes que ligassem as camaras, apresentou-se
0 primeiro tema (animais) e perguntou-se quem queria comegar. Depois, os/as alunos/as

aderiram e a atividade fluiu. E de salientar que nem todos/as os/as discentes ligaram as cAmaras.

Pouco depois, decidiu-se alterar o tema da atividade (para profissGes) e 0 jogo continuou

com as mesmas regras.

Por fim, ap6s algumas recriagdes, alterou-se a tematica (para acles) e os/as jovens
continuaram a participar (Figura 3.12.).

Figura 3.12.

Atividade "Vamos descobrir!" da sessao de mindfulness n.° 6

Para terminar a atividade, a investigadora fez algumas questoes, tais como:

v' Foi facil adivinhar o que os/as colegas recriaram?
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v" Vocés acham que é importante prestar atencdo ao que 0s/as outros/as nos
transmitem?

v" Tendo em conta que este jogo envolveu varios/as participantes acham que é
correto trabalhar em equipa?

v E qual terd sido a intencdo da investigadora ao realizar este jogo?

Para terminar, os/as jovens preencheram o questionario inicial, em formato digital
(Apéndice F), com uma reflexdo sobre como se sentiram e o que aprenderam. Depois de o

preencherem, enviaram-no a investigadora.
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Capitulo IV — Apresentacdo dos Resultados
4. Apresentacao e Interpretagdo dos Resultados

Os dados obtidos, no decorrer desta investigacdo, foram analisados, organizados e
interpretados com o intuito de apresentar os resultados da intervencgéo educativa e as concegdes

no final da investigacéo.

4.1. Intervencao educativa

Os resultados da intervencdo educativa foram organizados em duas seccdes que Sao
apresentadas detalhadamente a posteriori, sendo elas a analise da participacdo dos/as discentes
nas sessdes de mindfulness e das suas respostas no inquérito por questionério inicial e, também,

a analise das sessdes de mindfulness.

4.1.1. Andlise da participacéo dos/as jovens nas sessdes de mindfulness e das suas
respostas no inquérito por questionario inicial. No que diz respeito a analise da participacdo
dos/as discentes nas sesses de mindfulness e das suas respostas no inquérito por questionario
inicial, com base no Apéndice A, procedeu-se a andlise da participacdo de vinte alunos. Apesar
disso, reconhece-se que s6 nove (Al, A5, A9, Al0, All, Al3, A18, A19 e A20) é que
participaram em todas as atividades de mindfulness e responderam ao questionario sobre todas
as atividades, pois quatro elementos (A4, A7, A8 e A16) faltaram a uma atividade; quatro (A2,
A3, A21 e A22) faltaram a duas atividades; uma (A15) faltou a trés atividades; e dois (Al12 e
Al7) faltaram a mais de trés atividades. Contudo, analisaram-se os dados de todos os/as

alunos/as, visto que os motivos das faltas sdo desconhecidos.

Apesar de cada aluno/a apresentar as suas caracteristicas e os seus interesses, afirma-se
que o nivel de implicagdo e de envolvéncia do grupo demonstrou ser elevado, ao longo do
estudo. As atividades realizadas foram ao encontro das particularidades dos/as jovens o que
ajudou a incluir a pratica de mindfulness na rotina diaria dos/as participantes. Os detalhes sobre
as experiéncias e atitudes e os comportamentos e comentarios de cada aluno/a, no desenrolar

da préatica de mindfulness, encontram-se no Apéndice C.

Sendo um grupo de jovens com as suas particularidades, houve alunos/as que preferiram
atividades de calma e tranquilidade e outros/as que preferiram atividades de debate. Nesse

sentido, procurou-se equilibrar a intervencdo pedagogica com o intuito de alcangar 0 maximo
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de discentes e, também, de respeitar os/as participantes. Reconhecendo que todos/as os/as
jovens sdo diferentes, destaca-se 0 comportamento e a postura do A9, no sentido em que na
maioria das atividades desenvolvidas mostrou-se agitado, desinteressado e pouco participativo.
Apesar disso, 0 jovem nunca foi obrigado a participar, visto que a investigadora procurou
respeita-lo e dar-lhe tempo. Este aspeto foi crucial, uma vez que, aos poucos, o discente
comecou a aderir as atividades. Por exemplo, enquanto na segunda sesséo se registou “o A9
estava muito agitado e parecia ndo querer respeitar” (Notas de campo do presente estudo (NCE),
11 de junho de 2021), na terceira sessao “o A9 foi o/a [aluno/a] que deu a resposta mais correta,
visto que alguns/mas colegas estavam com dificuldades em alcangar a resposta” (NCE, 15 de
junho de 2021). Apesar desta melhoria, julga-se que o ensino a distancia prejudicou o processo
de envolvimento e aprendizagem do discente devido ao meio envolvente, pois em todas as
sessOes on-line o discente afirmou, no questionario inicial, que ndo sentiu nem aprendeu nada
(NCE, 29 de junho de 2021, 02 de julho de 2021 e 05 de julho de 2021). Acredita-se que o

aluno beneficiaria caso existissem mais sessdes de mindfulness.

Os/As discentes estiveram tdo envolvidos/as que a exploracdo da tematica tornou-se um
projeto de desenvolvimento e aprendizagem sobre o mindfulness em que a participacdo e

curiosidade dos/as participantes aumentaram com o desenrolar das sessdes.

Com o desenvolvimento do projeto, a diminuigéo da dificuldade em estar parado/a e da
vergonha em aderir comecaram a ser explicitas, pois o0 grupo comegou a ter mais facilidade em
seqguir as orientacdes da investigadora, do inicio ao fim (NCE, 02 de julho de 2021). Apesar
disso, tal como ja foi referido, a pratica de mindfulness nas aulas a distancia prejudicou este
aspeto, no sentido em que alguns/mas jovens se encontraram limitados/as e envergonhados/as
devido as pessoas que se encontravam em seu redor. Este aspeto acabou por afetar o seu
envolvimento nas atividades (NCE, 06 de julho de 2021).

O gosto e interesse pela pratica foi visivel, uma vez que os/as discentes, no inicio das
aulas de Portugués, tinham curiosidade sobre a atividade a realizar e/ou queriam saber em que
consistia (NCE, 15 de junho de 2021). Além disso, gostavam que 0s jogos durassem mais tempo
(NCE, 18 de junho de 2021) e tinham interesse em repetir certas atividades (NCE, 29 de junho
de 2021).

No que diz respeito ao grau de envolvimento dos/as alunos/as, na primeira sessdo de
mindfulness, a investigadora sentiu que os/as alunos/as dispersaram conforme foram feitas
questdes e, por essa razéo, foram necessarios alguns momentos de siléncio para fazer com que

0 grupo percebesse que a pratica ndo estava a percorrer o caminho desejado (NCE, 04 de junho
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de 2021). Para além disso, os discentes considerados agitados (exs.: A7, A8 e A9) estavam
irrequietos e ndo quiseram participar (NCE, 04 de junho de 2021). Na segunda sesséo, os/as
jovens aderiram e contribuiram para que a atividade se concretizasse de forma mais efetiva
(NCE, 11 de junho de 2021). Na primeira atividade da terceira sesséo, os/as discentes, de forma
autonoma, ajudaram a preparar o ambiente, pois diminuiram a luminosidade da sala de aula.
Além disso, mostraram-se interessados/as e participativos/as (NCE, 15 de junho de 2021). Na
quarta sessdo de mindfulness, todos/as os/as participantes demonstraram um comportamento
adequado e uma boa colaboracdo na atividade (NCE, 22 de junho de 2021). Na primeira
atividade da penultima sessdo, concretizada em ensino a distancia, os/as alunos/as estiveram
curiosos/as e interessados/as na atividade, mas alguns/mas distrairam-se com mais facilidade
devido ao ambiente em que se encontravam. Apesar desse imprevisto, 0 jogo conseguiu cativar
a atencdo dos/as jovens, visto que se concentraram rapidamente no momento presente (aspeto
visualizado através das camaras ligadas) (NCE, 29 de junho de 2021). Na primeira atividade da
ultima sessdo, o interesse e a curiosidade dos/as alunos/as foram evidentes, pois, ao longo do
jogo, referiram aspetos originais e participaram bastante (NCE, 05 de julho de 2021). Assim, é

possivel confirmar a evolucdo acima referida.

Com o objetivo de fomentar um momento de reflexdo depois do relaxamento, todos/as
os discentes responderam ao inquérito por questionario inicial conforme participaram nas
atividades. Com o desenrolar da pratica, houve evolugdo nas respostas do questionario, pois, na
primeira sessdo, os/as alunos/as referiram que ndo sabiam o que escrever e desanimaram por
ter sentido sono. Por exemplo, nessa sessdo, o A7 e o A19 desabafaram que sentiram raiva e o
A21 afirmou que nado sentiu nada (NCE, 04 de junho de 2021) e na Gltima atividade da pratica
0 A7 afirmou que se sentiu bem, o A19 salientou que ficou contente e achou a atividade
divertida e o A21 referiu que se divertiu bastante (NCE, 06 de julho de 2021). Estas respostas

evidenciam a reagdo positiva de alguns elementos do grupo.

A medida que o projeto de mindfulness foi implementado, os/as alunos/as comegaram a
encarar a reflexdo no questionario inicial como algo normal. Tal como foi salientado pela
professora cooperante, na entrevista, “No inicio, realmente, na primeira atividade eles tinham
mais vergonha e achavam que aquilo ndo [era util] ... Mas agora vé-se um grande & vontade e
eles ja estdo habituados. Agora eram capazes de continuar a ter isto todas as aulas. Antes nos
questionarios ndo sabiam o que refletir e agora se colocassemos a questdo ‘Gostavam de
continuar?’ de certeza que eles queriam” (Entrevista realizada a professora cooperante (EPC),

06 de julho de 2021).
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No decorrer do estudo, observou-se que a intervengédo pedagogica teve repercussoes no
processo de ensino-aprendizagem, no sentido em que alguns/mas jovens conseguiram comparar
0s ensinamentos da préatica de mindfulness com o quotidiano. De todas as reflexdes, podem

salientar-se as seguintes:

= A Al aprendeu que “ndo devemos julgar por exemplo as pessoas ‘SO de uma
olhadela’, podemos tentar encontrar alguma coisa boa ‘olhar desde outra
perspetiva’” (NCE, 15 de junho de 2021).

= “— Aprendi a ndo tirar precipitagdes muito antes do tempo” (NCE, 05 de julho
de 2021, A3).

= “— Este livro deu-me uma licdo que vou levar para a vida, professora!” (NCE,

05 de julho de 2021, A8).

Depois de uma analise geral dos aspetos mais consideraveis, surge, neste momento, a
necessidade de realizar uma analise minuciosa a partir da participacdo dos vinte jovens nas

sessOes e das respostas ao questionario sobre as atividades.

Todos/as os/as participantes perceberam a finalidade das atividades de mindfulness e

respeitaram o momento de mindfulness e as sugestdes da investigadora.

No que se refere aos/as jovens que participaram em todas as sessdes € relevante referir
a participacdo do A5, pois mostrou interesse nos jogos do ensino presencial, mas apresentou
dificuldades em manter a atencdo e concentracdo durante as atividades do ensino a distancia;
do A9, visto que, por vezes, mostrou interesse em participar, mas, no questionario referiu que
ndo sentiu nada nem aprendeu nada; do A19, uma vez que apresenta défice de atencgdo e, no
inicio da préatica, demonstrou ter dificuldade em manter a atencéo e concentracdo, durante a
atividade, pois sentia-se com raiva (NCE, 04 de junho de 2021) e estranho por “estar parado,
porque nunca conseguia estar assim” (NCE, 11 de junho de 2021). E de notar que o aluno
beneficiou da prética, pois a sua presenca alterou-se com o desenrolar das sessdes. Nas Ultimas
sessOes, 0 jovem ja fechava os olhos e conseguia ficar parado, numa posi¢cdo confortavel,

durante o tempo da pratica.

Dos/as alunos/as que s6 faltaram a uma atividade evidencia-se 0 A7 e 0 A8, porque, no
inicio da intervengdo, demonstraram uma determinada resisténcia em aderir as atividades por
achar que eram desnecessarias. Contudo, com o desenrolar do projeto de mindfulness, os

discentes comecaram a participar e a perceber que a préatica era importante.
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Em relacdo aos/as discentes que faltaram a duas atividades, destaca-se a A3, uma vez
que a aluna, no principio, ndo conseguia manter os olhos fechados e descontrair. Contudo, esse
aspeto melhorou com o tempo e nas Gltimas sessdes notou-se que a jovem fechava os olhos,

descontraia e seguia as orientacGes da investigadora.

No que se refere aos alunos que faltaram a mais de trés atividades, a A12 e 0 A17, como
ja foi salientado, foram prejudicados pelo ensino a distancia. A A12, por vezes, ndo conseguia
participar nas aulas devido a falta de um computador e quando conseguia, nem sempre tinha
condicdes para utilizar a camara, o microfone e o chat do Google Classroom. O Al7 foi
dispensando das aulas a distancia de Portugués e, por esse motivo, nao participou em nenhuma
atividade on-line. Apesar disso, aderiram e participaram nas atividades em que estiveram

presentes.

4.1.2. Analise das sessdes de mindfulness. No que se refere as sessbes de mindfulness
é importante relembrar que quatro delas foram realizadas em ensino presencial e as restantes
(duas) foram concretizadas em ensino a distancia. Considera-se que esta circunstancia afetou,
negativamente, a atencdo e concentracdo de alguns/mas jovens, uma vez que um conjunto de
fatores (exs.: presenca de familiares, estimulos audiovisuais, entre outros) influenciaram o seu
desempenho e a sua participacdo. Uma das alunas (A4) reconheceu que a pratica presencial e
on-line eram diferentes tendo afirmado que “se fizéssemos isso [a atividade] no presencial

talvez seria mais agradavel e relaxante” (NCE, 29 de junho de 2021).

No Apéndice C é possivel encontrar a analise geral e pormenorizada das seis sessdes no

que se refere as participacdes e atitudes e aos comportamentos e comentarios dos/as jovens.

Em relacdo a primeira sesséo, as atividades contaram com a participacdo de dezoito
alunos e a maioria sentiu calma e sono e conseguiu relaxar. Apesar disso, houve alguns alunos
que sentiram raiva (dois: A7 e A19) e nada (um: A21). Estes resultados séo interessantes, no
sentido em que nem todos/as os/as alunos/as tiveram a mesma reacao o que é normal dadas as
particularidades de cada um(a) (NCE, 04 de junho de 2021).

Relativamente a segunda sessao, participaram quinze discentes e a maioria sentiu-se
calma e relaxada. Todos/as os/as alunos/as conseguiram beneficiar com as atividades. Além
disso, conseguiram desenvolver algumas aprendizagens, como a Al que aprendeu “que quando
estamos com muita raiva so € preciso respirar profundamente” e a A3 que “aprendeu a acalmar-

-se” (NCE, 11 de junho de 2021).
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No que diz respeito a terceira sessdo, na primeira atividade participaram dezoito
discentes e a maior parte aprendeu que algumas coisas podem ser mais do que sé uma. Embora
a A3 e o0 Al9tenham participado e estado atentos, a reflexdo no questionario inicial ndo mostrou
que os discentes tenham entendido a finalidade da atividade. Contudo, acredita-se que se
tenham enganado a registar o pensamento no questionario, pois ambos afirmaram que
aprenderam a concentrar-se. O A21 descreveu, no questionario, o que observou em vez de
registar o que tinha aprendido. Todos/as os/as alunos/as entenderam que os/as colegas podem
ter uma opinido diferente e que essa realidade deve ser respeitada (NCE, 15 de junho de 2021).
Na segunda atividade desta sessdo participaram vinte alunos e a maioria conseguiu expressar-
-se com facilidade (catorze discentes) e os/as restantes (seis) expressaram-se com dificuldade.
Todos/as os/as jovens respeitaram 0s seus sentimentos e as suas emocgOes e, também, os/as
dos/as colegas. E relevante referir que o A7 salientou que aprendeu “a sentir as suas emogdes e

gostou muito da atividade” e o A18 aprendeu a “sentir as suas emog¢des e perceber as dos/as

outros/as” (NCE, 18 de junho de 2021).

Quanto a quarta sessdo, a atividade foi concretizada pelos vinte discentes e a maioria
sentiu sono e calma. Somente 0 A9 € que ndo sentiu nada. Tendo em conta que varios/as
discentes referiram que se sentiam sonolentos/as, a investigadora perguntou se foi a atividade
gue provocou essa reagao ou se os/as alunos/as ja se sentiam assim antes da sessao. Perante 0
sucedido, somente o A7 é que respondeu que “ja se sentia assim antes da atividade” (NCE, 22
de junho de 2021).

No que respeita a quinta sessdo, na primeira atividade participaram dezanove alunos.
Contudo, 0 A5 encontrava-se presente, mas nao participou na atividade, por motivos que a
investigadora ndo conseguiu apurar, e a A12 ndo conseguiu utilizar a cdmara, o microfone nem
escrever no chat do Google Classroom. Embora a maioria tenha conseguido observar a forma
como 0s sons os/as fazia sentir, houve alguns/mas alunos/as que ndo responderam a todas
questdes devido a dificuldade em expressar-se, em manter a atencéo e concentragéo, durante a
pratica, e ao ambiente em que estavam inseridos/as (NCE, 29 de junho de 2021). Na segunda
atividade desta sesséo participaram dezasseis discentes e a maioria dos/as discentes conseguiu
relaxar e acalmar-se. Somente dois alunos (A5 e A9) ndo sentiram nada. E crucial reforcar que
estes discentes apresentaram grandes dificuldades de atencéo e concentracdo nas atividades de
mindfulness realizadas em ensino a distancia. A investigadora sentiu dificuldade em chegar aos

alunos, uma vez que tinham as camaras desligadas e ndo mostraram interesse na atividade.
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Apesar do referido, destaca-se a aprendizagem da A10 que aprendeu “a controlar a respira¢ao”
(NCE, 02 de julho de 2021).

No que se refere a Ultima sessdo, a primeira atividade contou com a participacao de
dezoito alunos em que a maioria beneficiou com a atividade, pois conseguiu analisar o livro
“Zoom” (2014), de Istvan Banyai, e perceber que, por vezes, podem tirar-se conclusdes erradas
quando ndo se tem informagdes suficientes. Salienta-se as aprendizagens da A2 que percebeu
que “nem tudo o que parece ¢ verdade”, do A8 que aprendeu que “nem tudo € o que parece”,
da A10 que aprendeu “a ndo pensar certas coisas sem ter toda a informagdo”, da A12 que
percebeu que “as vezes nem tudo é o que parece”, da A13 que aprendeu “a ver as coisas de
outra maneira”, da A16 que percebeu que “nem sempre aquilo que vemos € o que parece” e do
A19 que aprendeu “a observar as coisas” (NCE, 05 de julho de 2021). Na segunda atividade
desta sessdo, participaram dezassete discentes e todos/as conseguiram trabalhar em equipa e
respeitar os/as colegas. Contudo, houve alguns/mas jovens que ndo participaram na atividade
por ter vergonha, visto que estavam rodeados/as por familiares e estimulos audiovisuais. Apesar
disso, destacam-se as aprendizagens do A8 que aprendeu “que devemos ter atengao aos sinais

dos outros” e da A16 que aprendeu “a prestar atengdo no que as pessoas estdo a tentar Nnos

transmitir” (NCE, 06 de julho de 2021).

No final das seis sessOes, tornou-se evidente a alteracdo de comportamentos e atitudes
dos/as participantes. No inicio, a maioria dos/as discentes ndo conseguia estar atento/a e
concentrado/a e fechar os olhos durante a pratica. Analisando as Ultimas sessdes e verificando
uma evolucdo, apesar das aulas a distancia, é possivel afirmar que a maioria dos/as jovens ja
realizava a meditacdo mindfulness com os olhos fechados, numa posicéo confortavel, e todos/as
os/as alunos/as contribuiam para o bom funcionamento e para a atencdo e concentracdo do

grupo durante as atividades.

4.2. Concecdes no final do estudo

As concecOes obtidas no final do estudo dizem respeito as conce¢des finais da
professora cooperante face a algumas perguntas feitas durante a entrevista. Para além disso,
foram analisadas as concecdes finais dos/as jovens, resultantes do inquérito por questionario

final preenchido por cada um(a) deles/as.
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4.2.1. Andlise do inquérito por entrevista realizado a professora cooperante. Com
0 intuito de conhecer a importancia atribuida pela professora titular a pratica de mindfulness
procedeu-se a uma entrevista semiestruturada, que pode ser consultada, na integra, no Apéndice
l.

A partir desta entrevista, percebeu-se que a docente cooperante ndo conhecia a pratica
de mindfulness pelo nome apresentado, mas conhecia o tipo de atividade, porque ja tinha visto
e praticado com os/as seus/suas alunos/as (a pratica ndo se realizou na escola em que decorreu
o0 estudo). Quanto a experiéncia, a professora afirmou que quando sobrava tempo, no final das
suas aulas, apagava as luzes, colocava uma masica de fundo e dizia algumas frases como
“Imaginem que estamos numa praia a sentir o vento” (EPC, 06 de julho de 2021) com o objetivo

dos/as discentes sentirem as suas emocdes e relaxarem.

Nesta entrevista, a docente confessou que, apesar de ja ter visto os/as colegas a fazer
atividades para acalmar os/as discentes e de ter praticado em pequenos momentos com as suas
turmas, ao longo dos seus dezoito anos de experiéncia, nunca ouviu falar da prética de
mindfulness nas institui¢cdes escolares, ou seja, “ndo como algo que se faga regularmente” (EPC,

06 de julho de 2021).

No que se refere a exploracdo da tematica da investigacdo, a professora cooperante
considerou que foi relevante para os/as discentes, porque “os mitdos gostam de tudo o que é
novidade, tudo o que é novo, tudo o que é diferente” e, por vezes “vém agitados do intervalo
guando é no segundo tempo. Eu acho que sim. Acho que eles gostaram das atividades” (EPC,
06 de julho de 2021). A docente reforgou, ainda, que “agora no confinamento ndo se nota muito,
porque eles depois estdo calados na aula” (EPC, 06 de julho de 2021), mas acredita que tenha
sido benéfico. Além disso, a entrevistada sentiu que houve evolugéo do inicio das aulas, visto

gue os/as jovens se habituaram e transformaram a pratica numa rotina.

Em relacdo a situagdo mais marcante no decorrer deste estudo, a professora cooperante
considerou que foi a novidade tanto para os/as discentes como para si. A docente afirmou que
a realizacdo do estudo foi uma mais-valia, no sentido em que adquiriu conhecimentos sobre
atividades que verificou que “os alunos gostam” e que pode vir a aplicar no futuro em certas
situacdes em que reflete “tenho agora um tempinho, eles estdo agitados no inicio ou no fim e

posso aplicar determinada atividade” (EPC, 06 de julho de 2021).
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A exploracdo do tema conseguiu despertar o interesse da professora sobre a atencdo
plena, pois apropriou-se de estratégias diferentes das que utilizava “em vez de estar a procura
na Internet de exemplos” (EPC, 06 de julho de 2021).

Relativamente a possibilidade de integrar a direcdo de turma em projetos de mindfulness

no agrupamento em que a docente estiver a lecionar, a professora destacou que:

como projeto, as nossas planificagdes sdo muito exigentes. E muito complicado. E até
mesmo em educacdo para a cidadania com os temas que temos de trabalhar e com
colegas ao mesmo tempo ndo da. Portanto, fazer um projeto em que todos os dias
tenhamos de fazer isso no inicio da aula ndo é exequivel. Agora, fazer de vez em quando
ou quando a turma for agitada... sim, podemos aplicar. Eu e, de certeza, outros colegas
podem fazer. (...) Agora como projeto regular ou atividade regular ¢ mais dificil pela

questdo do que temos de trabalhar e o tempo. (EPC, 06 de julho de 2021)

Para concluir a entrevista, a docente cooperante achou pertinente destacar o impacto que
a exploracdo do tema teve no grupo de alunos/as, porque desde que os/as discentes estiveram
em confinamento, tanto o ano passado como este ano, a sua capacidade de concentragdo e
atencdo diminuiu bastante. Tendo em conta que as atividades de mindfulness incidiram,
principalmente, na concentracdo e atencdo e nas emogdes, a docente acredita que o estudo
ajudou e pode, no futuro, continuar a ajudar os/as alunos/as (ex.: 0s/as jovens podem recorrer a
certas atividades concretizadas). Para além disso, a entrevistada acrescenta que a pratica da
atencdo plena, no contexto em que o estudo esteve inserido, “até foi uma mais-valia e um ponto
positivo, porque foi nesta altura também. E positivo, porque é uma coisa nova. Acho que neste

contexto calhou bem/assentou bem e tem tudo a ver” (EPC, 06 de julho de 2021).

De forma geral, a professora cooperante considerou que o tema se adequou ao grupo de
discentes, uma vez que existiam jovens “mais agitados, irrequietos, infantis” e, apesar do
referido, todos/as, exceto o A9, “assentaram durante aquele bocadinho e conseguiram a
concentracdo necessaria para realizar as atividades”. E de salientar que a docente acrescentou

que o facto de o A9 ter determinadas atitudes e reacdes “(exs.: ndo vou fechar os olhos; os
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outros estdo com os olhos fechados, mas eu nao fecho) era no sentido da vergonha. Na primeira
atividade a atitude dele foi “Vou agora olhar para isto...”” (EPC, 06 de julho de 2021).

4.2.2. Analise do inquérito por questionario final realizado aos/as jovens. Os
resultados do inquérito por questionario final realizados aos vinte alunos podem ser

consultados, na integra, no Apéndice J.

O questionario € composto por cinco partes, sendo elas i) experiéncia com o
mindfulness; ii) sentimentos, emocdes, concentracao e atengao; iii) opinido sobre os jogos de
mindfulness concretizados; iv) depois da pratica de mindfulness; e, por fim, v) aprendizagens.
Optou-se por esta organizagdo com o intuito de reunir o maximo de informacGes para o presente

estudo e, também, ajudar os/as participantes a entender o objetivo das questdes colocadas.

Relativamente a primeira pergunta da primeira parte, “Antes da pratica, conhecias o
mindfulness?”, quinze alunos responderam negativamente a questdo (75%) e somente cinco
responderam positivamente (25%). E relevante referir que as respostas nio coincidiram com as
da pergunta colocada no inicio da pratica de mindfulness (na primeira sessdo de mindfulness da
intervencdo pedagogica) em que todos/as os/as discentes referiram que ndo conheciam nem
tinham praticado meditacdo ou mindfulness. Contudo, acredita-se que as respostas no
questionario final tenham sido mais fidveis, uma vez que os/as discentes ndo se sentiram
pressionados/as em dar uma resposta igual a do/a colega. Além disso, existe a possibilidade
dos/as jovens, antes da préatica, conhecerem o tipo de atividade, mas ndo conhecerem pelo nome

pelo qual foi apresentado.

Os/As alunos/as que afirmaram conhecer o mindfulness responderam a outra quest&o:
“Ja tinhas praticado?”. Dois discentes ja tinham praticado (40%) enquanto os restantes (trés)
nédo tinham (60%).

Em relagdo a primeira questdo da segunda parte, “Como classificas a importancia que
das aos teus sentimentos e as tuas emogodes?”, pode-se verificar no Grafico 4.1. que um aluno
atribuiu o numero um (nada importante) (5%); uma aluna confidenciou o numero dois (hada
pouco importante) (5%); trés alunos responderam com o namero trés (nem muito hem pouco
importante) (15%); nove optaram pelo nimero quatro (importante) (45%); e, por fim, seis

referiram o numero cinco (muito importante) (30%).
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Gréfico 4.1.

Respostas dos/as alunos/as a primeira pergunta da segunda parte do questionario final

Jovens

OFRPNWPRAOUUIO NOWWOO

Como classificas a importancia que das aos teus sentimentos e as
tuas emogdes?

9 (45%)
6 (30%)
3 (15%)
1 (5%) 1 (5%)
| | | |
1 2 3 4 5
(Nada (Nada pouco (Nem muito (Importante) (Muito
importante)  importante)  nem pouco importante)
importante)
Escala

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

O Gréfico 4.2. apresenta as respostas da segunda pergunta da parte ii, “Como classificas

a importancia que das aos sentimentos e as emogdes dos/as outros/as?”, em que, numa escala

de 1 a 5, trés discentes atribuiram o namero trés (nem muito nem pouco importante) (15%);

nove referiram o nimero quatro (importante) (45%); e, por Gltimo, oito salientaram o nimero

cinco (muito importante) (40%). E de salientar que nenhum(a) aluno/a escolheu os nimeros um

(nada importante) e dois (nada pouco importante).
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Gréfico 4.2.

Respostas dos/as alunos/as a segunda pergunta da segunda parte do questionario final

Como classificas a importancia que das aos sentimentos e as
emocdes dos/as outros/as?
10 9 (45%)
9 8 (40%)
8
7
2 6
g 5
S 4 3 (15%)
3
2 ‘
é 0 (0%) 0 (0%)
1 2 3 4 5
(Nada (Nada pouco (Nem muito (Importante) (Muito
importante) importante)  nem pouco importante)
importante)
Escala

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

Tendo em conta que as perguntas dos graficos anteriores pretenderam perceber a
importancia que os/as jovens ddo aos seus sentimentos e as suas emogdes e, ainda, aos/as dos/as
outros/as, surge, agora, a necessidade de compara-los. Perante as informacfes referidas
anteriormente sobre os graficos percebe-se que alguns/mas discentes dao pouca importancia
aos seus sentimentos e as suas emocdes, atribuindo valores como 1 ou 2, enquanto todos/as
atribuem uma escala de 3 a 5 a importancia dos sentimentos e das emoc¢6es dos/as outros/as.
Com isto, conclui-se que alguns/mas jovens d&o mais importancia ao que os/as outros/as sentem

do que aos/as proprios/as sentimentos e emocoes.

Quanto a terceira pergunta, “Achas que os jogos de mindfulness ajudam a gerir 0s
sentimentos e as emogdes?”, observou-se que a maioria dos/as jovens (dezoito) responderam

que sim (90%) e os restantes (dois) deram uma resposta negativa (10%).

Relativamente a questdo “Consideras que os jogos de mindfulness ajudam a trabalhar a
concentragdo e a atengdo?”, todos/as os/as discentes, exceto um (5%), responderam

afirmativamente (95%).

Na Tabela 4.1. encontra-se o resultado da ultima questdo da parte ii, “Quais foram as

emoc0Oes sentidas durantes os jogos de mindfulness?”, sendo que a maioria dos/as discentes
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referiu emocBes ou palavras positivas (exs.: alegria, calma, felicidade, diversdo, paz, entre
outros) para descrever o que foi sentido durante a pratica de mindfulness, Alguns/mas alunos/as
confidenciaram que sentiram tristeza, raiva, aborrecimento, sono e stresse. E importante referir

que, neste grupo de discentes, somente dois alunos expressaram respostas inconclusivas.

Tabela 4.1.

Respostas dos/as alunos/as a quinta pergunta da segunda parte do questionario final

Respostas
Al | Alegria, calma, felicidade, emog&o, sono.
A2 | Calma.
A3 | Eu senti varias como feliz, triste, raiva, ...
A4 | Calma.
A5 | Ndo sei.

AT | Boas emocoes.

A8 | Calmas e divertidas.

A9 |.

Al10 | Calma.

All | Calma.

Al12 | N&o sei em algumas me senti aborrecida e em outras muito alegre e extrovertida.

A13 As er_nog_ées _sentidas .durante 0s jogos de mindfulness divertimento, alegria, descontracéo,
energia, figuei com mais atencéo.

Al5 | Relaxamento.

Al6 | Relaxamento.

Al7 | Calmae pazd.

Al18 | Concentracdo.

A19 | Fiquei contente.

A20 | Alivio, diversdo, alegria, sono.

A21 | Sono, alegria, stresse, entre outros.

A22 | Feliz sonolento.

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

No que diz respeito a terceira parte, perguntou-se “Qual foi a atividade que mais gostaste
e a que menos gostaste no decorrer deste estudo?”, contudo a maioria dos/as jovens deu mais
gue uma resposta e, também, indicou atividades em que ndo estiveram presentes. Deste modo,
a investigadora verificou as respostas e sO apresenta nos graficos aquelas em que os/as discentes
estiveram presentes, pois ndo seria fidedigno se os/as alunos/as referissem atividades que
gostaram ou ndo gostaram sendo que nao participaram nas mesmas. Através do Grafico 4.3.
pode-se concluir que as cinco atividades preferidas pelos/as discentes foram a E (Jogo do

indicador) com dezassete preferéncias; a F (Vamos enviar bons votos!) com quinze; a B
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(Garrafa da calma) e J (Vamos descobrir!) ambas com treze; e, ainda, a A (O que é meditar?)

com doze.

Gréfico 4.3.

Respostas dos/as alunos/as a terceira parte (mais gostaram) do questionario final

20
15
10

Jovens

Qual foi a atividade que mais gostaste no decorrer deste

estudo?
17
15
12 13
9 9 9 9
A B o D E F G H I
Atividades

13

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

A partir do Grafico 4.4. percebe-se que as cinco atividades menos preferidas pelos/as

discentes foram a C (Viagem da borboleta) com sete respostas; a D (Sera um pato ou um

coelho?), G (O que é que nds ouvimos?) e | (Os/As observadores/as gentis e calmos/as) todas

com cinco; e, por fim, a H (Vamos simplesmente observar!) com quatro.
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Gréfico 4.4.

Respostas dos/as alunos/as a terceira parte (menos gostaram) do questionario final

Qual foi a atividade que menos gostaste no decorrer deste
estudo?

Jovens

Atividades

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

No que refere a primeira pergunta da quarta parte, “Como classificas a importancia que
0s jogos de mindfulness tiveram na tua vida?”’, com o Gréfico 4.5. percebe-se que, numa escala
de 1 a5, uma discente respondeu o nimero dois (nada pouco importante) (5%); trés salientaram
0 numero trés (nem muito nem pouco importante) (15%); dez destacaram o nimero quatro
(importante) (50%); e, em ultimo, seis referiram o nimero cinco (muito importante) (30%). E

relevante mencionar que nenhum(a) aluno/a escolheu o nimero um (nada importante).
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Gréfico 4.5.

Respostas dos/as alunos/as a primeira pergunta da quarta parte do questionario final

Como classificas a importancia que os jogos de mindfulness
tiveram na tua vida?
12 10 (50%)
10
w 8
c 6 (30%)
g 6
3
D 9 3 (15%)
2 > 1 (5%) ‘
0 0 (0%) —
1 2 3 4 5
(Nada (Nada pouco (Nem muito (Importante) (Muito
importante) importante)  nem pouco importante)
importante)
Escala

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

No que se refere a questdo “Em casa, falaste com os/as teus/tuas familiares sobre as
atividades que realizamos?”, a maioria dos/as alunos/as (doze) falou sobre a pratica de
mindfulness com os/as familiares (60%). Apesar disso, houve oito discentes que responderam

negativamente (40%).

Sobre a terceira pergunta, “Aconselhavas os/as teus/tuas amigos/as a praticar

mindfulness?”’, somente um aluno é que respondeu gque ndo (5%).

Na questdo “Preferiste a pratica de mindfulness concretizada nas aulas presenciais ou
nas aulas on-line?”, a maioria dos/as jovens (dezoito) preferiu a pratica realizada nas aulas

presenciais (90%), pois somente dois alunos é que preferiram nas aulas on-line (10%).

Relativamente & quinta pergunta da parte iv, “Gostavas de continuar a praticar
mindfulness?”, tal como se verifica na Tabela 4.2., dezasseis discentes referiram que gostariam
de continuar (80%); quatro salientaram que talvez gostassem (20%); e nenhum(a) jovem deu

resposta negativa.

80



Tabela 4.2.

Respostas dos/as alunos/as a quinta pergunta da quarta parte do questionario final

Respostas | Jovens | %
Sim 16 80%
Talvez 4 20%

Né&o 0 0%
Total 20 100%

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

Os dezasseis jovens que gostavam de continuar a praticar mindfulness justificaram a sua
resposta dizendo que gostaram, os/as ajudava a sentir-se melhor, era divertido, entre outras

razdes. Na Tabela 4.3. encontram-se as respostas dos/as jovens.

Tabela 4.3.

Justificagdo dos/as alunos/as ao “Sim” da quinta pergunta da quarta parte do questionério final

Respostas

Al | Porgue eu senti-me muito bem nestas semanas.

A2 | E divertido.

A4 | Eu gostaria de fazer mas ndo tenho muito tempo.

A8 | Ajuda-me a acalmar.

A9 | Porque é fixe.

A10 | Porque deixa-me calma.

All | Sentia-me mais calma.

Al2 | Porque é criativo e engracado.

Al13 | Porque me faz sentir bem.

Al5 | Deixa-me calma, menos ansiosa e concentrada.

A16 | Porgue gostei e porque tenho muito tempo livre e as vezes torna-se aborrecido.
Al7 | Porque eu gosto guando ndo fazem muito barulho na sala de aula.
Al18 | Porque é divertido de jogar.

A19 | Sim, porque e divertido praticar novas coisas.

A20 | Porgue tem varios jogos e meditacdo.

A22 | Porque é muito divertido.

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

Os quatro alunos que responderam “Talvez” justificaram a sua resposta (Tabela 4.4.)
referindo que gostaram de umas atividades e de outras ndo e, ainda, que a pratica os/as ajudou
na regulacio das suas emocdes. E essencial salientar que, neste grupo de discentes, somente um

aluno expressou uma resposta inconclusiva.
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Tabela 4.4.

Justificag¢do dos/as alunos/as ao “Talvez” da quinta pergunta da quarta parte do questionario final

Respostas

A3 | Porgue eu gostei de algumas atividades mas outras eu ndo gostei.
A5 | Néo sei.

A7 | Porque gostei muito da atividade.

A21 | Porque ajuda nas minhas emocoes.

Nota. Dados recolhidos em questionario final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

No que se refere a Gltima parte do questionario final, “O que é que aprendeste com os
jogos de mindfulness?”, os/as jovens mencionaram varias aprendizagens, tal como se pode
observar na Tabela 4.5.. Algumas delas foram: aprender a concentrar-se, a acalmar-se, a gerir
as suas emocgOes, a observar melhor o meio envolvente, a relaxar e, ainda, a perceber a
importancia de se sentir calmo/a. E de notar que, neste grupo de participantes, seis discentes

referiram respostas inconclusivas.

Tabela 4.5.

Respostas dos/as alunos/as a primeira pergunta da quinta parte do questionario final

Respostas
Al | Aprendi a concentrar-me melhor, a estar mais calminha as vezes.
A2 | Nem tudo o que vemos é verdade.

A3 | A controlar as emocdes.
A4 | Aprendi a ser mais calma.
A5 | Néo sei.

A7 | Muitas coisas.

A8 | A gerir emocdes.

A9 | N&o sei.

A10 | Aprendi a ficar mais relaxada
All | A ver as coisas de outra forma.

Al12 | A ver as coisas de formas diferentes.

Al13 | Aprendi a estar mais concentrada, com mais energia.

Al15 | Aprendi a concentrar-me nas coisas, e ouvir com calma.

Al6 | Aprendi muitas coisas.

Al7 | N&o sei.

Al18 | Aprendi a relaxar e a concentrar.

A19 | Aprendi novas coisas.

A20 | A importancia de nos sentirmos calmos.

A21 | Aprendi a concentrar-me.

A22 | Tenho que ficar mais calmo e as nossas emocdes.

Nota. Dados recolhidos em questionario final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.
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Tendo em conta que a ultima pergunta do questionario final, “Gostarias de acrescentar

algo que consideras importante?”, ndo foi obrigatéria nem todos/as os/as discentes

responderam. Das dez respostas obtidas (Tabela 4.6.) somente duas é que ndo foram

inconclusivas, pois uma das alunas referiu que queria mais atividades como as que foram

concretizadas e a outra discente salientou que deveria existir uma disciplina de mindfulness.

Tabela 4.6.

Respostas dos/as alunos/as a segunda pergunta da quinta parte do questionario final

Respostas

A5 | N3o sei.

A7 | Néo.

A10 | N&o.

All | Mais atividades assim.

Al12 | Néo.

Al13 | Devia haver uma disciplina de mindfulness.

Al7 | Néo.

A19 | Ndo.

A21 | Néo.

A22 | Nao.

Nota. Dados recolhidos em questionério final aplicado aos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.

83



Capitulo V - Discusséo dos Resultados

Depois da apresentacdo e interpretagdo dos resultados, segue-se a discussdo dos

mesmos, que sera realizada a luz do enquadramento teorico.

Relativamente a participacdo dos/as jovens nas sessdes de mindfulness considera-se que
é evidente que existiu uma evolucdo do envolvimento dos/as discentes, pois, numa fase inicial,
existia uma grande dificuldade de concentracdo e atencdo devido & complexidade em estar
parado/a, fechar os olhos, descontrair e, também, aderir as atividades por vergonha. Com 0
desenvolvimento das sessbes, as técnicas de mindfulness contribuiram para o aumento da
concentracdo e atencdo dos/as jovens, uma vez que a maioria dos/as alunos/as, nas Ultimas
sessdes, seguiu as orientacdes da investigadora, do inicio ao fim, durante as atividades. Estes
resultados coincidem com o que é defendido por Delgado et al. (2012), visto que a meditacdo
mindfulness é um processo lento e tranquilo que nos aproxima de nos proprios/as, dos nossos
auténticos eus. Deste modo, a experiéncia proporcionada pela pratica de mindfulness sera mais
continua para as pessoas mais experientes (Germer, 2005), isto €, quanto mais se praticar

mindfulness, mais notdrios serdo os seus beneficios.

Apesar do que foi referido, € relevante destacar que o desenvolvimento dos processos
cognitivos, em concreto da atencdo e concentracdo, de certos/as alunos/as foi prejudicado pelo
ensino a distancia, visto que alguns/mas regrediram no processo devido ao ambiente em que
estavam inseridos/as, isto €, ndo conseguiam estar focados/as devido aos varios estimulos
audiovisuais existentes. Este acontecimento segue a linha defendida por Brown e Ryan (2003),
uma vez que a capacidade de estar consciente e atento/a varia de pessoa para pessoa e pode ser

melhorada ou prejudicada por varios fatores.

O plano de sessbes de meditagdo mindfulness foi ao encontro das caracteristicas e dos
interesses dos/as alunos/as do 6.° ano do 2.° CEB, pois é fulcral fazer adapta¢cGes como diminuir
o tempo de duracdo da prética, variar as atividades e transformar os exercicios em algo menos
abstrato com o intuito de alcancar 0 maximo de participantes (Zelazo & Lyons, 2012). Para
além disso, a diversidade de jogos concretizados deve-se ao carater universal da pratica de
mindfulness que permite uma grande flexibilidade de trabalho e atuagio (Rahal, 2018). E de
destacar que a investigadora serviu de modelo em todas as atividades, no sentido em que esse
comportamento é importante para o desenvolvimento das habilidades da atencéo plena dos/as

alunos/as (Zelazo & Lyons, 2012).
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Tendo em conta que, no final de cada atividade, os/as discentes realizaram uma reflexao
no questionario inicial, os resultados mostraram que os/as jovens passaram a demonstrar mais
facilidade em exprimir o que sentiam, o que tinham aprendido e como se tinham expressado.
Perante estes resultados, pode-se afirmar que uma intervencdo educativa planeada, com base
em técnicas de mindfulness, é benéfica para a promocao de uma qualidade diferente de atengéo
voltada para o eu, confirmando uma consciéncia ndo julgadora e nao discursiva das préprias

percecOes, sensacdes, emogdes e, ainda, dos proprios pensamentos (Evans et al., 2009).

No final das seis sessbes de mindfulness, tornou-se evidente a alteracdo de
comportamentos e atitudes dos/as discentes, no sentido em que a pratica de mindfulness
conseguiu desenvolver vérias habilidades e atitudes nos/as seus/suas participantes, o que é
afirmado por autores/as como Davis e Hayes (2011) e Moiiivas et al. (2012). Esta constatagédo
condiz com as concecdes que a professora cooperante apresenta no final do estudo, no sentido
em que os/as jovens beneficiaram com a intervencdo educativa e, ainda, se habituaram e

transformaram a prética numa rotina.

E relevante destacar a evolugdo da posicdo do corpo, uma vez que no principio da
intervencdo pedagdgica os/as alunos/as ndo conseguiam estar confortaveis, nem permanecer na
mesma posicao durante muito tempo. Contudo, com o desenrolar das sessdes de mindfulness,
os/as jovens conseguiram adotar um comportamento de alerta e relaxado, sem movimento,
durante o tempo da pratica. Este aspeto combina com a linha de pensamento de Ovén (2019),
no sentido em que estar sentado/a em meditacdo ndo € a mesma coisa que estar sentado/a
comummente, pois é necessario encontrar uma conduta em que se sinta conforto durante um

determinado periodo de tempo.

Além disso, durante e apds a intervencdo pedagogica, podem-se observar varias
manifestaces dos/as discentes que evidenciam aprendizagens sobre o tema do presente estudo,
tais como “— Aprendi a estar mais concentrada” (NCE, 04 de junho de 2021, Al13); “— Eu
aprendi que quando estamos com muita raiva s € preciso respirar profundamente” (NCE, 11
de junho de 2021, Al); “[- Aprendi que] as nossas emog¢des mudam ao longo do dia” (NCE,
18 de junho de 2021, A16); “— Aprendi a controlar a respiragcdo por isso senti-me relaxada”
(NCE, 02 de julho de 2021, A10); “(...) aprendi que devemos ter atengao aos sinais dos outros”
(NCE, 06 de julho de 2021, A8). Algumas afirmacGes podem, também, indiciar que as préaticas
de mindfulness ajudaram os/as jovens a consciencializar-se das suas emocdes e das dos/as
outros/as, 0 que vai ao encontro do que € afirmado por Evans et al. (2009), Mafas (2009),

Delgado et al. (2012) e Zelazo e Lyons (2012) que acreditam que o mindfulness ajuda o
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individuo a observar, com clareza, e aceitar 0s seus pensamentos e emocdes; sentir-se mais
interrelacionado com os/as outros/as; evitar as respostas emocionais automaticas tendo em vista
uma maior estabilidade emocional e calma; e, ainda, desenvolver valores humanos e habilidades
sociais. Este facto foi essencial para o processo de ensino-aprendizagem dos/as alunos/as, visto
que o mindfulness ndo é uma atividade em si, mas uma forma de ser que pode ajudar os/as
discentes a lidar com as vérias adversidades que surgirdo ao longo da sua vida (Naik et al.,
2013).

As atividades escolhidas demonstraram ser objeto de admiracéo e interesse, tanto para
os/as alunos/as que gostariam de continuar a pratica de mindfulness como para a professora
cooperante que reconheceu que a intervencdo pedagdgica a marcou e que aprendeu bastante
com a mesma. A intervencdo educativa procurou fornecer aos/as discentes um pequeno
momento de introspecdo, calma e tranquilidade no seio das varias horas em que se encontravam
na instituicdo escolar, pois, perante esta realidade e tal como é defendido por Carvalho et al.
(2017), é um contexto fundamental para o desenvolvimento de competéncias sociais e

emocionais, juntamente com académicas.

Os resultados da entrevista a professora titular evidenciaram que esta participante nao
realizava, regularmente, atividades de relaxamento com os/as jovens devido as planificacdes
que tinha de cumprir e ao tempo estimulado para as suas aulas. Contudo e apesar de nao
conhecer a prética de mindfulness, a docente reconheceu que a intervencéo pedagogica foi uma
mais-valia, no sentido em que verificou que “os alunos gostam” (EPC, 06 de julho de 2021) e
que aprendeu Vérias atividades que podera vir a aplicar no futuro sem ter a necessidade de “estar
a procura na Internet de exemplos” (EPC, 06 de julho de 2021). Julga-se que o facto de a prética
de mindfulness ter despertado o interesse e a curiosidade da docente é fundamental, visto que
um(a) professor(a) consciente encara as situagfes e 0s imprevistos com paciéncia, confianga,
respeito e bondade e, para além disso, representa um modelo para os/as seus/suas discentes.
Estes aspetos permitirdo motivar, orientar e ajudar os/as discentes a desenvolver determinadas

qualidades, atitudes e competéncias (Mafias et al., 2014).

No que se refere aos resultados do inquérito por questionario final realizado aos/as
jovens, estes indicaram que a maioria, apesar de ndo conhecer o mindfulness antes da
intervencdo pedagdgica, acredita que os jogos de mindfulness ajudam a gerir os sentimentos e
as emoc0es e, também, a trabalhar a concentragéo e a atencéo, o que é legitimado por Davis e
Hayes (2011), Fisher (2006), Hyland (2016), Keng et al. (2011), Langer et al. (2017), Napoli et
al. (2005), Posner e Petersen (1990), Sanchez-Gomez et al. (2020) e Sierra et al. (2015).
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Em suma, as concec¢des no final do estudo, tanto da maioria dos/as alunos/as como da
professora cooperante, comprovam que a pratica de mindfulness foi benéfica para os/as
alunos/as do 6.° ano do 2.° CEB, o que vem confirmar a necessidade de incluir o mindfulness
no curriculo escolar, de forma a ajudar as criancas e os/as jovens, da faixa etaria dos doze aos
dezasseis anos, a gerir com 0s seus stresses académicos e sociais (Carvalho & Pinto, 2019;

Kuyken et al., 2013).
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Capitulo VI — Conclusdes

Tendo concluido a apresentacdo, interpretacao e discussdo dos resultados, chega-se aos
resultados que possibilitam a obtencdo das respostas as questfes de investigacdo, previamente
formuladas, e que orientaram o presente estudo. Assim, neste capitulo, serdo apresentadas as
principais conclusdes da investigacdo com base nas duas questdes de investigacao estabelecidas
e nos objetivos apresentados; as principais limitagdes do estudo; algumas linhas futuras de
investigacao; e, ainda, as aprendizagens pessoais e profissionais da investigadora.

O conjunto de técnicas e instrumentos de recolha de dados utilizados contribuiram para
uma recolha mais ampla de informacdes e para uma melhor compreensao das concec¢des dos/as

discentes e da professora cooperante.

Para verificar em que medida a pratica de mindfulness contribui para o desenvolvimento
dos processos cognitivos, em concreto da atencdo e concentracdo e, também, ajuda os/as
alunos/as do 6.° ano do 2.° CEB a consciencializar-se das suas emocdes e das dos/as outros/as,
foi necessario desenvolver um plano de sessGes de meditacdo mindfulness com a turma, no
sentido de estimular o seu gosto e interesse pela préatica, ampliar os seus conhecimentos sobre
0 mindfulness, proporcionar momentos de relaxamento e posterior reflexdo e, também,
trabalhar as emocdes dos/as jovens através da pratica. Recorreu-se, ainda, a dois inquéritos por
questionario para perceber as conce¢des dos/as discentes durante e depois da intervencao
pedagogica. Para além disso, efetuou-se um inquérito por entrevista a professora cooperante
com o intuito de verificar a importancia atribuida a pratica de mindfulness. Tendo em conta que
os/as participantes mostraram interesse e curiosidade pelo tema apresentado, a sua exploracédo
tornou-se um processo de ensino e aprendizagem em que todos/as os/as envolvidos/as

participaram e aprenderam.

Os resultados das sessdes de mindfulness e do inquérito por questiondrio inicial
demonstraram que houve uma evolugdo nos comportamentos e na consciencializacdo das
emocgdes por parte dos/as jovens, uma vez que, no inicio das sessdes de mindfulness, os/as
alunos/as ndo se envolviam ao maximo (exs.: descontrair, estar parado/a, fechar os olhos, seguir
as orientacdes, entre outros), ndo sabiam o que refletir e perguntavam constantemente o que
deveriam escrever no questionario inicial. Com o decorrer da intervencdo educativa, 0s/as
alunos/as comecaram a envolver-se mais nos jogos, estar concentrados/as e atentos/as, ser mais
autonomos/as e perceber o que tinham sentido, aprendido e como se tinham expressado em cada
atividade. Além disso, perceberam que era importante observar e entender o que os/as outros/as

sentem e pensam.
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E relevante referir que as duas ultimas sessdes de mindfulness foram concretizadas em
ensino & distancia devido a situacdo pandémica em que se vive. Nesse sentido, existiu um
conjunto de fatores (exs.: estimulos audiovisuais, presenca de familiares, entre outros) que
influenciaram e penalizaram a concentracdo, atencdo, postura e o comportamento de
determinados/as alunos/as. Apesar disso, a maioria dos/as jovens conseguiu aproveitar a

pratica, independentemente desses imprevistos.

Uma vez concluida a intervencdo educativa, decidiu-se verificar as concec¢fes da
professora cooperante, no final do estudo, através de uma entrevista, para verificar a
importancia atribuida pela docente a pratica de mindfulness e se a préatica foi benéfica para os/as
discentes. Dessa forma, percebeu-se que a pratica foi favoravel para todos/as os/as
envolvidos/as, cativou a docente e motivou-a a repetir 0s jogos concretizados, no sentido em

que, até a data, recorria a Internet para procurar atividades de relaxamento.

Além das concecdes da professora titular, recolheram-se as concecdes dos/as discentes
através do questionario final para compreender o impacto que a pratica de mindfulness teve
nos/as alunos/as. Deste modo, verificou-se que os jogos de mindfulness tiveram importancia na
vida dos/as discentes, ajudam a gerir 0s sentimentos e as emoc¢des e ajudam a trabalhar a

concentracdo e atencdo. Concluiu-se, ainda, que os/as jovens gostariam de continuar a pratica.

Perante 0 que foi referido e tendo em conta todos/as os/as comportamentos,
comentarios, atitudes e posturas observados/as no decorrer do estudo, pode-se concluir que apds
uma intervencdo pedagdgica contextualizada, os/as alunos/as do 6.° ano do 2.° CEB
conseguiram desenvolver 0s processos cognitivos, em concreto da atencdo e concentracao e,

também, consciencializar-se das suas emoc0es e das dos/as outros/as.

Carvalho e Pinto (2019) salientam que o nivel de burnout dos/as docentes e 0 ambiente
de aprendizagem criado podem ter consequéncias negativas nos/as alunos/as e, por esse motivo,
é fulcral criar abordagens que promovam o bem-estar dos/as discentes e dos/as docentes. Apds
a concretizacao desta investigacdo, destaca-se que a pratica do mindfulness ainda ndo € comum,
nem constitui uma parte integrante da dinamica dos estabelecimentos de educacdo e ensino.
Contudo, caminha-se, aos poucos, nessa dire¢do, no sentido em que séo desenvolvidas, cada
vez mais, investigacOes, documentacdo de referéncia, publicacbes de divulgacgdo e atividades,
tanto a nivel nacional como internacional, que salientam os beneficios do mindfulness para os/as

seus/suas praticantes.
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Existem autores/as como Dobkin et al. (2012), Hyland (2016) e Kreplin et al. (2018)
que contradizem os bons resultados da atencdo plena. Ainda assim, optou-se por investigar
sobre a temética, uma vez que é necessario transformar as boas e méas experiéncias em
oportunidades de aprendizagem. Na perspetiva da investigadora, a partilha de conhecimentos
com os/as participantes sobre a pratica € um dos aspetos mais importantes, no sentido em que

ambas as partes tém muito a aprender.

Apesar das adversidades e dos tempos incertos, considera-se que esta investigacao foi
gratificante devido ao facto de parecer motivar profissionais de educacao, principalmente do
2.° CEB, a explorar a tematica apresentada e de fomentar o gosto dos/as seus/suas alunos/as
pelo mindfulness de modo a continuarem a préatica e enfrentarem os varios problemas da vida

com calma e tranquilidade.

No que diz respeito as limitacOes existentes, ao longo do estudo, destacam-se os desafios
enfrentados durante a construcao do relatdrio de pratica de ensino supervisionada e um conjunto

de fatores externos, decorrentes da situagdo pandémica que acompanhou a investigagao.

Um dos maiores desafios desta investigacdo teve a ver com o limite temporal imposto
para a realizacdo da investigacao, visto que esta se concretizou no ambito da unidade curricular
de prética de ensino supervisionada. Além disso, destaca-se o reduzido tempo disponivel para
a realizacdo de cada atividade de mindfulness devido ao contexto particular em que a

investigacdo esteve inserida.

Outra adversidade relaciona-se com a pesquisa e recolha bibliografica sobre o tema,
visto que a atencdo plena ndo é uma tematica com muita divulgacdo em Portugal e, por essa
razdo, houve a necessidade de recorrer a documentacgéo internacional, que nem sempre foi de

facil acesso.

Para além do referido, salienta-se a mudanca do ensino presencial para 0 ensino a
distancia, durante a intervencao pedagogica, o que levou a adaptacao do cronograma de trabalho

inicialmente previsto.

Apesar do que foi referido, acredita-se que a presente investigacdo foi realizada com
sucesso, uma vez que foi possivel responder as questdes de investigacdo e ir ao encontro dos

objetivos definidos.

Perante a importdncia da temética, torna-se essencial continuar a investigar e
desenvolver estudos que possibilitem a melhoria da educacgéo e do bem-estar daqueles/as que

estdo inseridos/as no processo de ensino-aprendizagem.
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Na eventualidade de repetir este estudo, solicitar-se-ia a professora titular, ou a outro
membro da comunidade educativa, que tivesse contacto diario com os/as participantes, a
gravacgdo em video ou registo fotografico de todos os momentos em que os/as adolescentes se
encontravam em atividade, com o objetivo de facilitar a avaliacdo da participacdo dos/as
discentes ao longo da intervencdo educativa. Este aspeto também contribuiria para uma

avaliacdo detalhada de cada aluno/a.

A partir da investigacao realizada, surgiu outra questio que poderia figurar como objeto
de estudo no futuro, designadamente a influéncia das atividades de atencdo plena na pratica
pedagdgica de professores/as do 2.° CEB. Deste modo, poder-se-ia, por um lado, avaliar o
impacto que a préatica do mindfulness tem no ambiente de aprendizagem e, por outro, verificar
se os/as participantes no processo de ensino e aprendizagem denotavam alguma alteracdo no

crescimento pessoal e social dos/as alunos/as.

Outra sugestdo seria analisar o contributo das técnicas de atencdo plena no stresse
escolar e na empatia dos/as alunos/as. Este estudo concretizar-se-ia com dois grupos, um de
controlo e outro experimental, com o objetivo de comparar os resultados de ambos/as os/as

participantes.

Para aléem do referido, poder-se-ia realizar as atividades, concretizadas na presente
investigacdo, nos dois anos de escolaridade do 2.° CEB e relacionar os dados ao longo deste
ciclo de ensino, tentando, assim, apurar se a atencdo plena estimula a concentracao e atengéo

dos/as jovens do 2.° CEB e ajuda na consciencializacao das suas emocoes e das dos/as outros/as.

Por fim, propde-se a realizacdo de novas intervengdes com os/as discentes que
participaram nesta investigacdo com a finalidade de verificar se as aprendizagens desenvolvidas

e os beneficios da pratica se revelam duradouros.

Apos a finalizacdo do presente estudo, a investigadora acredita que a investigacao
contribuiu bastante para as suas aprendizagens pessoais e profissionais. Por um lado, a nivel
pessoal, teve a oportunidade de crescer interiormente, visto que aplicou atividades de
mindfulness e compreendeu as competéncias da atencdo plena em alunos/as do 6.° ano do 2.°
CEB. Por outro lado, como futura profissional de educagéo, aprendeu que é crucial adaptar o
tipo de atividades aos/as alunos/as, porque cada um(a) apresenta as suas necessidades,
preferéncias e, ainda, o seu tempo de adaptacdo a uma nova realidade. Além disso, reconheceu
a importancia da concretizacdo de atividades diferenciadas, uma vez que os/as jovens devem

sentir-se felizes, livres, tranquilos/as e motivados/as.
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Em suma, todos os momentos de partilha com os/as participantes foram extremamente
marcantes devido as reacdes despertadas e aos conhecimentos adquiridos. A investigadora
sentiu-se concretizada e feliz por contribuir para a consciencializagdo do momento presente,

concentracgdo, atencdo e satisfacdo dos/as discentes do 6.° ano do 2.° CEB.
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Apéndices
Apéndice A

Tabela de observacéo de participacdo nas sessdes e as respostas aos inquéritos por questionario

NuUmero de sessdes e respetllvatls atividades representadas Inquérito por
Participacio dos/ - - por cras - - - Ndmero questionario
ar ';'Iﬁ?]%as‘;asos as Ensino presencial Ensino a distancia de e [l e el
1 2 3 4 5 6 faltas da pratica
AlBlc]D|E]JF]Gc]|H]I|J pedagdgica

Al X X X X X1 X X X |1 X | X 0 Sim

A2 X | X | x| x| x]x]x X 2 Sim

A3 X | X | XX X | X]X]|X 2 Sim

A4 X X X X1 X X X 1 X | X 1 Sim

A5 X X X X X1 X X X |1 X | X 0 Sim

A7 X | X X | X | X]| X | X | X]|X 1 Sim

A8 X X X X1 X X X |1 X | X 1 Sim

A9 X | X | x| x| x]x]| x| x]|]x]|X 0 Sim Legenda da tabela:
. X — ola jovem

A10 X | X | X | X | XX X | X ]|X]| X 0 Sim participou na

All X X X X X X X X X X 0 Sim atividade e respondeu
' ao inquérito  por

Al2 X X X X X X 4 Sim questionario inicial.

Al3 X X X X X 1 X X X | X | X 0 Sim Quadrado vermelho —
. o/a aluno/a ndo

Al5 X X X X X X X 3 Sim participou na

Al6 X X X X1 X | X X | X | X 1 Sim atividade.
' Sim — o/a discente

Al7 X X X X 6 Sim respondeu ao

Al8 X X X X X X X X X X 0 Sim questionario final.
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Sim

Sim

Sim

Sim

Al9
A20
A21
A22

100



Apéndice B

Declaracéo de consentimento para participacdo de menor em estudo de investigacdo em

mindfulness

Declaracio de consentimento para participaciio de menor em estudo de investizgacio em

miireddfiilness

A presente declaracio visa recolher consentimento para a participacio de discente menor
em estudo de investigacio para a realizacio do relatério de pratica de ensino supervisionada. Esse
trabalho surge no dnbito do mestrado em Ensino do 1.° Ciclo e do 2.7 Ciclo de Portugués e de
Histéria e Geografia de Portugal, da Escola Supenior de Educagio e Comunicacdo da
Universidade do Algarve.

O referido estudo, de carater longitodinal . destina-se a entender a influéneia das técnicas
de mindfilness no desenvolvimento pessoal e social dos/as alunos/as do 2.° Ciclo do Ensino
Easico.

A obzervagio/gravacio serd exclusivamente efetwada pela investisadora, Joana
Mascimento, através do registo fotografico e da filmagem em video de momentos das sessdes de
mindfilness. em contexto escolar, duas vezes por semana durante aproximadamente 15 nunutos.

Teodos os registos em fotografia e video assim como os dados recolhidos sobre ofa
discente zfo estritamente confidenciaiz e apenas utilizados para efeitos de investigacio
académica, mantendo-se ignalmente o anommato da identidade dofa aleno/a e dos‘as sens/suas
tutores/as legais.

No final do estodo, apos a fase de observacio/gravacio do/a jovemy cada adolescente
recebera numa pequena lembranga, como sinal de agradecimento pela sua colaboracio no estudo.

Declaro que i a informacio acima e que dou consentimento para a participacio de menor
ne referide estudo de investigacio em mindfilness.

MNome do'a menor Assinatura do'a tutor{a) legal Data

Declaro que informei ofa tutor(a) legal sobre os objetivos e procedimentos do estudo de
investizacio e que me disponibilizel para responder as suas davidas.

Nome da investigadora Aszzinatuma Diata

A investigadora,

Ouarteira, 07 maio de 2021

101



Caso esteja interessado/a...

Informacdes sobre o mindfiilness:

Segundo Flock et al (2010). as praticas de mindfulness sfo exercicios gue
promovem o estado de consciéncia e atencio no momento presente.

Estes exercicios ajudam o individuo a conhecer-se melhor, a lidar melhor com o
mmdo exterior (exs.: stresse, ansiedade. ) e inferior (sentimentos e emogSes).

Beneficios da meditacio de atencio plena:

De acordo com Williams e Penman (2020), existem mmitos estudos que demonstram
que as pessoas que meditam regularmente sfio mais felizes e vivem mais satisfeitas do que a
meédia. Estes resultados sfo importantes em =i e tém ainda nm enorme significado médico,
nma vez que estas emocdes positivas estio associadas a uma vida mais sandinvel.
¥ A ansiedade, a depressdo e a imitabilidade diminmem com sessfes regulares de
meditacio. Para além disse, a memora melhora, os tempos de reacdio tornam-se
mais rapidos e o vigor fisico e mental anmentam

Apezar dos sens bepeficios provados, pmitas pessoas ainda ficam uwm pouwco
desconfiadas quande cuvem a palavra “meditacio™. Assim sendo, & importante dissipar
alguns mitos:

¥ A meditacio nio é uma religifio. A atencio plena € somente nm método de treino
mental.

# Nao e necessario senfar-se de pernas cruzadas no chio, embora possa fazé-lo, se
quiser. Epﬂsmfel meditar praticamente em gualquer lado (exs.: autocarro, comboto
ou ne caminho a pé para o/a trabalho/escola).

¥ A pratica da atencio plena nio requer nmito tempo. embora seja importante algnma
paciéncia e persisténeia.

= ﬁmedta;aﬂﬂmeccﬂq}hcadaenaﬂtanmmvﬁ'm ‘consegnit” ou “ndo
ConsegmMr’ .

¥ MNio vai enfraquecer a mente on immpedir a pessoa de Iutar por mma carreira
importante ou objetivos de vida. A meditacio nfic é aceitar o inaceitivel. E ver o
munde com mater clarera permitinde-lhe agir de maneira mais sdbia e
fondamentada e nmdar aquilo que precisa de ser nmdado (Williams & Penmanl
20200

Grata pela atencio!

Referencias bibliograficas:

Flock, L., Smalley, 5. L, Einl M T Gzlla, B. M | Eaiser-Greenland, 5 Locke, T Ishijima E | &
Easan, C. (2010}, Effects of mindful awareness practices on execufive funchons in elementary
school d:u.ldrm:l_ Jouwrmal of  Applied School Psychology, 26(1), 7T0-95.

j 115377 179125

Williams, M., & Penman, D). (20200, Migfulness. Porto: Porto Editora.
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Apéndice C

Notas de campo do presente estudo

Ensino presencial
. _— NUmero total
Data Sessdo | Duracdo | Atividades Objetl_vos Objeyyos de
gerais especificos L
participantes
- Entender o
i que é
-Oqueé Compreender mindfulness e
' 0 assunto da N
meditar? investioacio meditacéo.
gagao. | Compreender
15 0 contexto.
04/06/2021 1 minutos - ComQreender 18
a relagdo entre
- Focar a
9 0 que acontece
- Garrafa atencdo na
nas nossas
da calma. garrafa da
mentes e 0 que
calma.
acontece nos
NOSSOS COrpos.
+ Vocabulario:
— Mindfulness. — Concentragéo.
— Meditacéo. — Atencao.
— Emocdes. — Visao.
— Respiracéo. — Cuidado.

+ Reflexdo:

Tendo em conta que o sumario continha o topico ““Garrafa da calma” (projeto de
mindfulness)” procurei introduzir o tema através do mesmo. Para isso, expliquei o motivo do
projeto e o que realizar-se-ia a partir do dia quatro de junho. Nesta parte da aula, senti que os/as
alunos/as estavam curiosos/as. Antes de passar para a proxima atividade, perguntei a turma se
alguém conhecia ou ja tinha praticado meditagdo/mindfulness. Dada a resposta negativa,

expliquei o conceito de forma breve.

Seguidamente, mostrei um video do YouTube

(https://www.youtube.com/watch?v=e7qREGBxDcY), uma vez que 0 achei deveras

interessante para introduzir a meditagdo e mostrar a importancia das emocgdes e dos

pensamentos. A turma estava atenta e envolvida no video. Para além disso, o video despertou
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as reacdes previstas (exs.: rir nos momentos animados; ficar com pena da personagem animada

quando acontecia algo triste). Posteriormente, fiz algumas perguntas como:

—> Vocés sabem explicar todas as vossas emogoes?
Respostas: (A maioria, a0 mesmo tempo) “— Sim!”
—> Conseguem descrever o que sentem fisicamente quando estao stressados/as?
Respostas: (A20): “— Forca nas maos!”
(A13): “— Dor de cabega/Cabeca pesada!”
(A21): “— Mais forga do que quando estou normal.”
(A11): “— Dor de barriga e de estdbmago.”
- Conseguem descrever o que sentem mentalmente quando estéo stressados/as?
Resposta: (A3): “— Muita coisa na cabeca.”
-> Conseguem pensar nitidamente quando estdo stressados/as?

Respostas: (A maioria, a0 mesmo tempo): “— Nao!”

Foi necessario completar umas respostas e explorar outras. Numa parte inicial, senti que
a turma ndo estava a compreender as questdes e, por esse motivo, optei por dar a minha

experiéncia pessoal. A partir dai, os/as alunos/as comecaram a participar mais.

De forma geral, acho que a turma entendeu a importdncia que se deve dar aos
pensamentos e as emogdes. Contudo, senti que dispersaram conforme fiz as perguntas. Dada a
situacdo, foram necessarias algumas pausas de siléncio para conseguir que a turma percebesse

gue a pratica ndo estava a percorrer o caminho desejado.

Para introduzir a atividade da “Garrafa da calma” coloquei uma mausica relaxante

(https://www.youtube.com/watch?v=gB0Gms_GrtQ) e fiz uma analogia entre uma garrafa de

agua com glitter e a mente humana constituida por varias emocdes e varios pensamentos. A
turma estava curiosa, uma vez que apresentei um objeto diferente e chamativo. Além disso,

prestou atencdo a explicacéo.

Relativamente a parte da respiracdo senti que foi 0 melhor momento, visto que todos/as
os/as alunos/as cumpriram o que foi solicitado (colocar a mao na barriga e sentir a respiragéo)

e estavam atentos/as aos meus pedidos para inspirar pelo nariz e expirar pela boca.

Em relagdo ao momento em que distribui as garrafas da calma senti que alguns/mas
jovens entenderam os objetivos da atividade (exs.: observar o glitter a repousar no fundo da
garrafa; conseguir relaxar com esse movimento e a musica; permanecer em siléncio; respirar

fundo; ter um momento de relaxamento, concentracdo e atencéo plena). Contudo, os alunos
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considerados mais agitados estavam irrequietos e ndo queriam participar. Dada a situacdo, pedi
que permanecessem em siléncio e ndo perturbassem os/as colegas/as que queriam aderir a

atividade. Posto isto, esses jovens esperaram pelo término da atividade, em siléncio.

Para terminar a atividade da “Garrafa da calma”, pedi que, aos poucos, tomassem
atencdo ao que se passava a volta e pedi que todos/as, em conjunto, respirassem fundo, trés

vezes, consoante as minhas indicacgdes. Nesta parte, todos/as os/as alunos/as aderiram.

No final da préatica, pedi aos/as discentes que preenchessem o questionario e
escrevessem como se sentiram. Através da Tabela C1 podemos perceber que a maioria dos/as
alunos/as respondeu que se sentiu calmo/a (dez), sonolento/a (sete) e relaxado/a (cinco). Apenas

trés alunos é que referiram que sentiram raiva (dois alunos) e nada (um aluno).
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Tabela C1

Respostas dos/as alunos/as no questionario (sessdo 1 — Atividades “O que é meditar?” e “Garrafa da calma”)

Respostas (Como me senti?)!

Calmo/a | Sonolento/a | Concentrado/a | Satisfeito/a | Relaxado/a | Tranquilo/a | Aliviado/a | Raiva | Nada
Al X X
A2 X X
(faltou)
A4 X X
A5 X
A7 X
A8 X X X
A9 X
Al0 X X X
All X X
A12
(faltou)
Al3 X
Al5 X X
Al6 X X
Al7 X
Al8 X
Al9 X X
A20 X X
A21 X
A22 X X
Total 10 7 2 2 5 1 1 2 1

11 Existem respostas que poderiam ser simplificadas através de uma Unica expressdo, contudo optou-se por fazer as tabelas das notas de campo com base nas respostas exatas

dos/as jovens.
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E importante salientar algumas respostas, pois:
— A Al referiu que a masica a deixou mais calma e com sono.

— A A4 salientou que se sentiu calma e que foi satisfatorio ver o glitter descer aos

poucos.
— O A7 sentiu raiva.

— A A16 afirmou que se sentiu meio calma e que achou satisfatério observar os

brilhantes a cair no fundo da garrafa.
— O A19 tanto sentiu sono como sentiu raiva.
— O A20 referiu que se sentiu com menos energia.
— O A21 afirmou que ndo sentiu nada.

Estes resultados sdo interessantes, uma vez que nem todos/as os/as alunos/as tiveram a

mesma reacdo a atividade o que é perfeitamente normal.
Relativamente as aprendizagens:
— O A8 aprendeu que a meditacdo ajuda a descontrair.
— A All disse que, as vezes, podemos ficar mais calmos/as e stressarmo-nos menos.
— A Al3 afirmou “— Aprendi a estar mais concentrada”.

Um aspeto curioso tem a ver com o facto de vérios/as alunos/as afirmarem que nédo
sabiam o que escrever e que sO tinham sentido sono. Com isto, salientei que isso era bom sinal
e que, afinal, tinham conseguido relaxar, uma vez que, normalmente, s6 adormecemos quando

estamos relaxados/as. Este aspeto serviu para motiva-los/as.

De forma geral, senti que a maioria dos/as discentes gostou e achou a atividade
interessante exceto 0s alunos mais agitados. Apesar disso, senti que as atividades que
funcionaram melhor foram aquelas que foram feitas em conjunto. Por esse motivo, a proxima

atividade de mindfulness sera realizada em conjunto.
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+ Fotografias:

— “Garrafas da calma” feitas pela investigadora:

— Atividade da “Garrafa da calma’:

108



Ensino presencial
Obietivo NuUmero total
Data Sessdo | Duracdo | Atividade | Objetivo geral Jetn de
especifico -~
participantes
. - Focar a - Transferir a
15 - Viagem atencédo no atencdo de uma
11/06/2021 2 . da 15
minutos momento parte do corpo
borboleta.
presente. para a outra.

+ \ocabuléario:

— Mindfulness. — Tranquilidade.
— Emocg0es. — Paz.
— Respiracao. — Calma.
— Concentracéo. — Cuidado.
— Atencao.
+ Reflexdo:

Tendo em conta que o projeto de mindfulness foi introduzido na semana passada

aproveitei para fazer uma revisdo da atividade e introduzir a “Viagem da borboleta”.

Primeiramente, preparei o ambiente para a atividade. Para isso, fechei as persianas,

apaguei as luzes, coloquei musica relaxante

(https://www.youtube.com/watch?v=Gw11f2hMKWA&t=239s) (a musica foi diferente da que

uma

foi colocada na sesséo anterior, visto que a achei mais adequada) e pedi que os/as jovens
permanecessem em siléncio e ouvissem a misica. E de notar que, no inicio, 0 A9 estava muito
agitado e parecia ndo querer participar. Dada a situacdo, salientei que ndo precisava de
participar, mas que deveria respeitar os/as colegas. Posto isto, 0 aluno permaneceu em siléncio

e, aos poucos, aderiu a atividade.

Para dar inicio a “Viagem da borboleta” pedi aos/as alunos/as que se focassem na
respiracdo (inspirassem pelo nariz e expirassem pela boca) e que, se sentissem confortaveis,
fechassem os olhos. Nesta parte, senti que alguns/mas alunos/as, como esperado, ndo fecharam

imediatamente os olhos e s6 o fizeram com o desenrolar da atividade.

Seguidamente, pedi aos/as alunos/as que criassem a imagem de uma borboleta linda,

leve, da cor e do tamanho que quisessem. Depois, fiz com que os/as alunos/as imaginassem o
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inseto a percorrer 0 seu corpo em varias fases (passando pelo/a testa, ombro, mao, pescogo,
barriga, joelho e pé). Reforcei a ideia de que & medida que a borboleta nos tocava sentiamos
uma sensacgdo de otimismo, calma, tranquilidade, relaxamento e paz. Este aspeto fez com que

0s/as jovens se envolvessem aos poucos e se sentissem mais confortaveis em fechar os olhos.

Para terminar a atividade, destaquei que a borboleta ao chegar ao pé tinha-nos deixado
mais calmos/as, relaxados/as e em paz. Seguidamente, pedi que respirdssemos fundo, trés vezes,
e referi que quando se sentissem preparados/as poderiam abrir os olhos e prestar atencdo ao que

se passava a sua volta.

No final da pratica, pedi aos/as alunos/as que preenchessem 0 questionario e
escrevessem como se sentiram. Através da Tabela C2 podemos perceber que a maioria dos/as

discentes respondeu que se sentiu calmo/a (onze), relaxado/a (cinco) e sonolento/a (quatro).
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Tabela C2

Respostas dos/as alunos/as no questionario (sessdo 2 — Atividade "Viagem da borboleta™)

Respostas (Como me senti?)

Calmo/a | Sonolento/a | Aliviado/a | Livre | Relaxado/a | Tranquilo/a | Leve | Confortavel | Descontraido/a
Al X X X
A2 X
A3 X X
A4 X
A5 X
(faltou)
(faltou)
A9 X X
Al0 X X X
All X
Al2 X
Al3 X X X X
(faltou)
(faltou)
(faltou)
Al8 X X
Al9 X X
A20 X X X
A21 X X
A22 X X
Total 11 4 3 1 5 2 1 2 1
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Em relacdo as sensacdes/aprendizagens:

— A Al referiu “— Eu aprendi que quando estamos com muita raiva sO é preciso respirar

profundamente.”
— A A3 aprendeu a acalmar-se.
— A A4 salientou que sentiu o corpo e a mente relaxados.
— A Al1 afirmou que preferiu esta atividade em comparagao com a da sesséo anterior.

— A A12 referiu que se sentiu tranquila e, por esse motivo, confusa, visto que é raro

sentir-se assim. Além disso, aprendeu que nédo precisa ter tanto medo de borboletas.

— O A19 desabafou que era estranho estar parado, porque nunca conseguia estar assim.

E de salientar que o jovem tem défice de atengéo.
— O A20 destacou que se sentiu com menos energia.

— O A21 referiu que se sentiu mais confortdvel quando a borboleta pousou no seu

PESCOGO.

De forma geral, senti que esta atividade correu bem e que os/as alunos/as aderiram.

Contudo, é importante salientar que os alunos A7 e A8 faltaram.

Na minha opinido, esta atividade correu melhor que a da primeira semana. Alguns
aspetos relacionados sdo: a atividade desta semana ter sido feita, maioritariamente, com
mediacgdo o que ajudou os/as discentes a concretizar os objetivos e a acompanhar com maior
facilidade a atividade; os/as alunos/as perceberem que aquele momento inicial da aula é para
ajudar-nos a ficar mais calmos/as e tranquilos/as; e, ainda, 0 ambiente (diminuicdo da luz e a

mausica relaxante) ajudou os/as discentes a terem mais facilidade no relaxamento.
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Ensino presencial
- _— NUmero total
Data Sessdo | Duracdo | Atividade Objetl_vos ObJeF'YOS de
gerais especificos L
participantes
- Compreender
que algumas
- Observar coisas podem
. atentamente a | ser mais do que
15 - Seraum imagem s6 uma
15/06/2021 3 . pato ou um L ' 18
minutos - Respeitar a - Entender que
coelho? L
opinido do/a os/as colegas
outro/a. podem ter uma
opiniao
diferente.
+ Vocabulario:
— Mindfulness. — Concentragéo.
— Pensamentos. — Atencéo.
— Visdo. — Respeito pelos/as outros/as.
+ Reflexdo:

Tendo em conta que o nome da atividade de mindfulness se encontrava presente no
sumario senti que os/as alunos/as estavam curiosos/as em saber 0 que se concretizaria, pois

levantaram o dedo e fizeram diversas perguntas sobre o titulo.

A atividade desta semana foi diferente das anteriores, uma vez que envolveu a

observagdo, analise e o debate sobre uma imagem.

Primeiramente, preparei 0 ambiente para a atividade. Para isso, liguei o0 computador e 0
guadro interativo para conseguir projetar a imagem. Depois, de forma auténoma, o0s/as
alunos/as que se encontravam perto das janelas fecharam as persianas para diminuir a luz da
sala de aula. Achei este aspeto interessante, uma vez que os/as discentes ja obtiveram a nogéo
de que aquele momento é diferente e implica a alteracdo do ambiente. E de salientar que a
professora cooperante também costuma utilizar o quadro interativo e nem sempre eles/as tém

essa reacdo de fechar as persianas para facilitar a visualizacao.

Para dar inicio a atividade “Sera um pato ou um coelho?” pedi aos/as alunos/as que, em

siléncio, observassem a imagem com muita atengédo. Nesta parte, senti que a turma estava atenta
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e participativa, uma vez que queria comentar a imagem. Depois, pedi que levantassem o dedo

e fiz perguntas como:

- O que estara representado na imagem?
Respostas: (Mais de metade da turma): “— Um pato!”
(Os/As restantes alunos/as): “— Um coelho!”

E de notar que, nesta parte, para ser mais facil perceber as respostas dos/as jovens

e para que as mesmas tivessem nocao das respostas dos/as colegas pedi que os/as

que visualizassem um pato levantassem o dedo. A minoria observou um coelho.

- Agora que ja verificamos que podem existir dois animais na imagem, olhem

novamente. Continuam a ver o mesmo animal que referiram? O que serd? Um
pato ou um coelho?

Respostas: (Mais de metade da turma): “— Continuo a ver um pato!”

(Alguns dos/as restantes alunos/as): “— Agora, ja vejo um pato e
nao um coelho!”

- Dada a situacdo, pedi que justificassem. Por exemplo: Qual é o motivo para

observarem um pato?

Respostas: (O A8 é que referiu, mas percebi que era a mesma opinido dos/as que
observaram um pato): “— Tem as orelhas do lado esquerdo e esta na
agua.”

(A21): “—~ Porque um coelho ndo tem assim as orelhas!”

- E qual é o motivo para observarem um coelho?

Resposta: (O A18 ¢ que referiu, mas era a mesma opinido dos/as que observaram
um coelho): “—Porque tem as orelhas do lado esquerdo e a boca do lado
direto!”

- Tendo em conta que uns/umas observam um pato e outros/as um coelho, quem

acertou e quem errou?

Respostas: (AS5): “— Ninguém!”

(A7): “~Todos/as acertaram!”
(A20): “—Nao ha vencedores/as!”
—> Qual € o motivo da vossa resposta?
Resposta: (A22): “— Porque néo existe certo nem errado. Tudo depende da

forma como olhamos para a imagem!”
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- Acham que a intengéo da pessoa era desenhar um pato ou um coelho? Poderiam
ser as duas?
Respostas: (Al): “— Nao sei. Os dois?”
(A3): “~ Confundir as pessoas!”
(A8): “— Desenhar os dois!”
-> Qual tera sido a minha intengdo ao mostrar-vos esta imagem e proporcionar este
debate?
Respostas: (A10): “— Para observarmos um coelho ou um pato.”
(A13): “— Para aprendermos a olhar bem para as coisas!”
(A12): “— Levar-nos a pensar.”
-> Qual € o ensinamento que podemos retirar e aplicar no dia a dia?
Respostas: (A2): “— Devemos analisar as coisas varias vezes.”
(A9): “— Devemos ver as coisas numa perspetiva diferente!”

"?

(A11): “—Nao devemos tirar ideias precipitadas

Tendo em conta que algumas respostas estavam incompletas procurei aproveitar o
raciocinio e fazer com que os/as alunos/as o completassem. Além disso, fiz com que os/as
discentes justificassem as suas respostas de forma que todos/as acompanhassem e entendessem

0 pensamento.

Senti que a turma gostou da atividade e estava interessada em participar e mostrar a sua
opini&o. Os/As alunos/as conseguiram alcancar o objetivo de forma rapida. E de notar que o A9
foi o/a [aluno/a] que deu a resposta mais correta, visto que alguns/mas colegas estavam com
dificuldade em alcancar a resposta. E de salientar que este aspeto é deveras interessante, uma

vez que nas praticas anteriores o aluno demonstrou-se desinteressado e pouco participativo.

Para terminar a atividade “Sera um pato ou um coelho?”, pedi aos/as jovens que
preenchessem o questionario e escrevessem o que aprenderam. Atraves da Tabela C3 podemos
perceber que a maioria dos/as alunos/as percebeu a intencdo da atividade. Somente trés alunos

é que tiveram uma opinido diferente.
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Tabela C3

Respostas dos/as alunos/as no questionario (sessédo 3 — Atividade "Sera um pato ou um coelho?")

Respostas (O que aprendi?)*?
Al “Que ndo devemos julgar por exerl}plo as pessoas ‘s0 de uma Olhade_la’, podemos tentar
encontrar alguma coisa boa ‘olhar desde outra perspetiva’.”
A2 “Aprendi a ver coisas em diferentes lados. (Ver o que esta escondido).”
ﬁ “Eu aprendi a concentrar-me nas coisas, pois pode sempre ter a mesma perspetiva.”
(faltou)
A5 “Aprendi que os olhos engando.”
A7 “Senti-me confuso. Aprendi a ver as coisas com uma prespetiva diferente.”
A8 “Temos de olhar para as coisas mas com outra prespetiva.”
A9 Devemos “ver as coisas em uma perspetiva diferente.”
Al10 “Aprendi que temos que olhar para as coisas com outra perspetiva.”
All “Ver sempre as coisas do outro lado.”
Al2 “Acho que devemos olhar para as coisas da vida de varias maneiras.”
Al3 “Ver as coisas em uma prespetiva diferente.”
Al5 “Aprendi a ver as coisas de duas formas diferentes.”
Al6 “Olhar para as coisas com uma prespetiva diferente.”
(faltou)
Al8 “Ver as coisas de uma prespetiva diferente.”
Al9 “Eu aprendi a concentrar-me nas coisas pois pode ter sempre a mesma prespetiva.”
A20 “Temos que ver numa perspetiva diferente. Tudo tem a sua maneira de ver.”
A2l “Eu vejo um pato e ndo um coelho porque o coelho ndo tem nariz, boca, orelhas normais.”
A22 “Temos de olhar para as coisas com outras perspetivas.”

A maioria dos/as discentes compreendeu o objetivo da atividade. Somente trés alunos é
que ndo entenderam. E de salientar que, ao longo do jogo, 0s mesmos participaram e estiveram
focados no que estava a ser feito na sala de aula. Contudo, penso que a A3 e 0 A19 se tenham
enganado ao registar o pensamento no papel, pois ambos afirmam que aprenderam a concentrar-
-se. O A21 descreveu o que observou em vez de registar o que tinha aprendido. Esta resposta

ndo esta incorreta, contudo ndo permite verificar se o0 jovem entendeu a finalidade da atividade.

De forma geral, senti que a atividade correu bem, pois todas os/as alunos/as gostaram e
acharam a atividade pertinente. Foi interessante ouvir as respostas dos/as alunos/as, uma vez
que tém a nogdo de que é importante analisarmos as coisas do quotidiano de varias formas para
evitar julgamentos errados. Por exemplo, a A1l comparou 0 objetivo da atividade com o

julgamento de uma pessoa pela aparéncia.

12 Adaptou-se a tabela das notas de campo as respostas dos/as alunos/as, uma vez que foram mais complexas que
as anteriores.
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Gostaria de referir que os/as alunos/as, ao longo dos dias de estdgio, demonstram
bastante interesse em saber qual sera a proxima atividade de mindfulness. Esse aspeto comprova

que os/as discentes gostam e sentem-se bem em participar nas atividades.

Ensino presencial
- _— NUmero total
Data Sessdo | Duracdo | Atividade Objetl_vos Objeyyo de
gerais especifico .
participantes
- Melhorar a
- Compreender .
capacidade de
0 que sentem. -
observagéo
- Saber
15 - Jogo do expressar-se SObYe 0 que
18/06/2021 3 . L ' sentimos e a 20
minutos | indicador. - Perceber o .
orma como
que o0s/as .
comunicamos
outros/as
sentem com os/as
' outros/as.
+ Vocabulario:
— Mindfulness. — Atencao.
— Emocgoes. — Respeito pelos/as outros/as.
— Visdo. — Cuidado.
— Concentracéo. — Vinculacdo.
+ Reflexao:

Antes da atividade de mindfulness, a turma foi repreendida por determinados
comportamentos, faltas de material noutras disciplinas e, ainda, inexisténcia de justificacdes de

faltas.

Para dar inicio a atividade desta semana, fiz uma introducdo em que salientei que, ao
longo do dia, as nossas emocdes sofrem alteracdes e que, por vezes, podemos sentir algo
semelhante ou diferente daquilo que o/a nosso/a amigo/a sente. Além disso, referi que ndo existe

uma forma certa ou errada de sentir.

Posteriormente, pedi aos/as alunos/as que se sentassem numa posi¢do confortavel,
respirassem fundo e observassem o que sentiam naquele momento. A seguir, dei as orientagdes

para 0 jogo, ou seja, referi que faria algumas perguntas e os/as discentes partilhariam a sua
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resposta, ao mesmo tempo, apontando o dedo indicador quando eu dissesse: “3-2-1-Agora!”.

Depois, pedi que tomassem atencgéo e fiz questdes como:

—> Neste instante, € facil ou dificil estarem sentados/as e quietos/as?

Respostas: Mais de metade da turma apontou para 0 céu, visto que sentia muita
dificuldade em estar sentada e quieta.

Outros/as alunos/as referiram que era mais ou menos facil estarem
sentados/as e quietos/as.
A minoria indicou que era facil estar sentada e quieta.

E de salientar que, a partir deste momento, pedi aos/as discentes que mantivessem

o indicador esticado para que todos/as conseguissem verificar como os/as outros/as

se sentiam. Além disso, reforcei a ideia de que ndo existiam respostas certas ou

erradas.

-> Agora que ja entenderam a l6gica do jogo, vamos para a segunda pergunta: Tém

muita energia ou sentem-se cansados/as?

Respostas: A maioria da turma apontou para o céu, uma vez que se sentia com muita
energia.

Trés alunos apontaram para o ch&o, uma vez que se sentiam cansados.
—> A terceira pergunta foi: Sentem-se calmos/as ou agitados/as?

Respostas: Mais de metade da turma apontou para o lado, porque se sentia calma.
Outros/as alunos/as apontaram para 0 chdo, pois sentiam-se mais ou
menos.

A minoria apontou para o céu, Visto que se encontrava agitada.

- A quarta pergunta foi: Sentem-se felizes ou tristes?

Resposta: Todos/as os/as alunos/as apontaram para o chdo, uma vez que se sentiam
felizes.

—> A Ultima pergunta foi: Gostaram deste jogo?

Respostas: A maioria da turma apontou para 0 céu, uma vez que gostou do jogo.
Somente trés alunos € que apontaram para o chdo, visto que nao
gostaram do jogo. Dada a situacdo, perguntei 0 porqué e 0s jovens
referiram que gostavam que o jogo tivesse tido mais perguntas. Perante
a resposta referi que, infelizmente, ndo poderia fazer mais perguntas

devido a aula de Portugués.
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Ao longo do jogo, tive de repetir algumas perguntas, uma vez que a turma se encontrava
agitada e entusiasmada pelo facto de ser uma atividade diferente do habitual. Foram necessarias
varias chamadas de atencdo para que os/as alunos/as mantivessem o siléncio e se acalmassem,
uma vez que certos alunos estavam a perturbar o bom funcionamento da atividade. Perante o
sucedido, mostrei aos/as alunos/as que o siléncio era necessario para que todos/as nos

entendéssemos.

De forma geral, senti que a turma estava interessada em participar, mas que alguns/mas
alunos/as desmotivaram por ndo saber que resposta dar. Este aspeto deve-se ao facto de terem
dificuldade em expressar 0s seus sentimentos e as suas emocdes. Contudo, um dos objetivos
era exatamente esse e esse comportamento por parte dos/as jovens foi deveras importante para

perceber que alguns/mas ndo conseguem observar 0 que sentem.

Relativamente a forma como reagimos as rea¢des dos/as outros/as senti que a turma nédo
apresentou dificuldades, visto que respeitou as respostas dos/as colegas e ndo houve

brincadeiras e/ou comentérios desagradaveis em relagdo a isso.

Para terminar a atividade “Jogo do indicador”, pedi aos/as discentes que preenchessem
0 questionario e escrevessem como expressaram 0S Seus sentimentos e as suas emogdes, ou
seja, se foi com facilidade ou dificuldade. Através Tabela C4 podemos perceber que catorze

alunos se expressaram com facilidade e seis alunos tiveram muita dificuldade em se expressar.
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Tabela C4

Respostas dos/as alunos/as no questionario (sessédo 3 — Atividade "Jogo do indicador")

Respostas (Como me expressei?)
Expressei-me com | Expressei-me com
facilidade dificuldade

Al X

A2 X

A3 X

A4 X

A5 X

A7 X

A8 X

A9 X
Al0 X

All X

Al2 X
Al3 X

Al5 X

Al6 X

Al7 X

Al8 X

Al9 X
A20 X
A21 X

A22 X
Total 14 6

Apesar das respostas, todos/as os/as participantes respeitaram as emocdes e 0s
sentimentos dos/as colegas. E importante referir que, ao longo da atividade, repeti as perguntas

e as formas de resposta para que todos/as os/as alunos/as percebessem o que era dito.
Em relacdo as sensagdes/aprendizagens:

— A Al referiu que se sentiu calma e achou que foi uma aula diferente, mas muito

divertida.
— A A2 disse que se sentiu feliz e que foi muito divertido.
— O AT aprendeu a sentir as suas emog0es e gostou muito da atividade.
— A A4 referiu que gostou da atividade.

— O A8 aprendeu que ha varias opinides e que “ao levantarmos ou baixarmos o indicador

mostramos 0s nossos sentimentos € emogoes”.
— A A10 salientou que se sentiu calma.

— A Al1 afirmou “foi fixe mas podia ter mais perguntas”.
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— A A13 referiu que gostou do jogo e que foi divertido e engracado. E, ainda,

acrescentou que refletiu as suas emocoes.
— A A15 destacou que achou a atividade divertida.
— A Al6 adquiriu a ideia de que “as nossas emog¢des mudam ao longo do dia”.
— O Al8 aprendeu a sentir as suas emoc0des e perceber as dos/as outros/as.

— O A21 percebeu que o jogo era “para saber a nossa autoestima e saber a nossa
opiniao”.
— O A22 referiu que gostou da atividade, mas que gostava que tivesse tido mais

perguntas.

De forma geral, senti que a turma estava agitada e interessada em saber as perguntas e
as respostas dos/as colegas. E de notar que alguns/mas alunos/as acharam curioso o facto do/a

colega sentir o mesmo.

Na minha opinido, a atividade “Serd um pato ou um coelho?” correu melhor que esta,
visto que a turma se encontrava mais calma. Contudo, este jogo também implicava mais
interacdo e movimento. Por esse motivo, ndo encaro o comportamento da turma como algo
negativo, mas como algo normal para o tipo de atividade. Para além disso, 0 comportamento
dos/as jovens no decorrer da aula de Portugués foi bom e ndo houve comportamentos que
perturbassem o bom funcionamento da aula. Dito isto, interpreto esta atividade de mindfulness
como uma ajuda para os/as discentes libertarem as suas energias e trabalharem a sua

concentracgéo e atencao.

Ensino presencial
. _— NUmero total
Data Sessdo | Duracdo | Atividade Objetlyos Obje:uyo de
gerais especifico .
participantes
- Imaginar que
- Desejar bem a | todos/as sdo
15 - Vamos si mesmo/a felizes, estdo
22/06/2021 4 . enviar bons . i ' 20
minutos - Desejar bem | em seguranca,
votos! R A ,
ao/a outro/a. tém salde e
vivem em paz.

+ Vocabulério:

— Mindfulness.

— Respiracao.
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— Emocgdes. — Concentragéo.

— Pensamentos. — Atencdo.

+ Reflexdo:

No inicio da aula, os/as alunos/as estavam curiosos/as e interessados/as em saber qual
seria a atividade desta semana. Ao verificarem o titulo no sumario perguntaram, imediatamente,

o que eram “bons votos”. Dada a situagdo, expliquei o seu significado.

A atividade desta semana exigiu mais tranquilidade, calma, paciéncia e imaginacao do
que as da semana passada, uma vez que implicou o siléncio dos/as alunos/as e a mediacéo da

minha parte.

Para comecar, preparei 0 ambiente para a atividade e, para isso, pedi aos/as alunos/as
que fechassem as persianas e apagassem as luzes. De seguida, coloquei uma musica relaxante

(https://www.youtube.com/watch?v=Gw11f2hMKWA&t=239s) para ajudar os/as alunos/as a

concentrarem-se no momento presente.

Posteriormente, pedi aos/as discentes que se sentassem numa posicao confortavel,
respirassem naturalmente, sentissem a sensacdo de inspirar e expirar e, se se sentissem
confortaveis, fechassem os olhos. E de notar que a maioria dos/as alunos/as fechou os olhos.
Outros/as fizeram-no a medida que a atividade se foi desenrolando. Os/As restantes (quatro

jovens) mantiveram os olhos abertos.

A seguir, solicitei aos/as discentes que sentissem as costas em contacto com a cadeira e
0s pés em contacto com o ch&o. Para além disso, pedi que sentissem as maos, 0s bracos, as

costas, as pernas e 0s pes pesados/as e descontraidos/as.

Noutro momento, informei que iriamos enviar bons votos e que gostava que eles/as
imaginassem que se sentiam felizes, a sorrir, a brincar com o0s/as seus/suas amigos/as ou a fazer
algo que gostassem. Os primeiros “bons votos” foram “Hoje, quero ser feliz e prestavel! Espero
ter saude e forga. Espero sentir-me contente, tranquilo/a e em paz. Quero sentir muito amor,
simplicidade e leveza”. E de salientar que, antes de dizer os meus “bons votos”, informei os/as

alunos/as de que poderiam dizer 0s meus ou outros votos com as suas proprias palavras.

Seguidamente, pedi aos/as discentes que imaginassem que os votos referidos tinham

criado um sentimento de afeto quente que crescia conforme lhe davam atencéo. Procurei fazer
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com que os/as jovens idealizassem esse sentimento de afeto a gerar-se perto do coragdo e que
ao dizerem, silenciosamente, os “bons votos” esse sentimento chegava as pontas dos dedos das
mé&os e dos pes e ao topo da cabeca. Além disso, esse sentimento deveria preencher o corpo

inteiro de paz, tranquilidade e calma.

Noutra parte da atividade, os/as alunos/as deveriam imaginar que o sentimento de afeto
tinha uma cor, a sua escolha, que era tdo bonita que preenchia o corpo todo chegando mesmo a

transbordar pelos dedos das méos e dos pés para a sala de aula.

Depois, conduzi a imagem de que as outras pessoas presentes na sala também sentiam
esse sentimento de afeto quente, observavam essa cor tdo bonita e se sentiam felizes. Perante a
situacdo criada, referi os “bons votos” e salientei que os/as alunos/as poderiam dizer os meus
0u 0s seus proprios votos. Os meus votos foram “Espero que tenham forca e satde. Quero que
se sintam realizados/as, em paz e em seguranca. Espero que tenham o que precisam e que sintam

muito amor, carinho e tranquilidade”.

A seguir, pedi aos/as alunos/as que visualizassem o seu sentimento de afeto, tdo quente
e acolhedor que lhes transmitia calma, tranquilidade, conforto e paz. Solicitei, ainda, que
imaginassem a sua cor tdo bonita que, aos poucos, crescia tanto, mas tanto, que até transbordava

para fora da sala de aula.

Num momento posterior, 0s/as alunos/as deveriam imaginar que todas as pessoas que
eles/as queriam que sentissem os seus “bons votos” sentiam o sentimento de afeto e, como
consequéncia, sentiam-se bem, sorriam e estavam satisfeitos/as, tranquilos/as e em paz. Os
ultimos bons votos foram “Espero que estejam felizes € tenham o que precisam e desejam.
Desejo-lhes saude e forca. Espero que se sintam amados/as, reconhecidos/as e acarinhados/as.
Espero que se sintam contentes”. E de destacar que, numa fase anterior, referi que os/as

discentes poderiam dizer os meus ou outros votos com as suas palavras.

Para terminar a atividade, disse que quando se sentissem preparados/as poderiam abrir
os olhos e sentir, novamente, o corpo em contacto com a cadeira e 0 chdo. Em conjunto,

respiramos fundo, trés vezes.

No final da prética, pedi que quem tivesse preferido esta atividade em comparag¢do com
a do ultimo dia (“Jogo do indicador”) apontasse o indicador para o céu. Todos/as os/as
alunos/as, exceto dois, preferiram este tipo de atividade. Em seguida, solicitei que quem tivesse

dito “bons votos” diferentes dos meus apontasse o indicador para o céu. E de notar que seis
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alunos afirmaram ter dito outros votos. Este aspeto é interessante, visto que a tendéncia é seguir

a mediacdo por ser o caminho mais facil.

Depois do debate, entreguei 0s questionarios e pedi aos/as jovens que escrevessem como
se tinham sentido. Através da Tabela C5 podemos perceber que a maioria dos/as alunos/as se
sentiu sonolento/a (treze) e calmo/a (dez). Apenas o A9 é que referiu que ndo sentiu nada,
contudo senti que ele se envolveu, aos poucos, na atividade. Este aspeto tem a ver com o facto
de o aluno, no inicio, ndo querer participar e mexer-se bastante na cadeira. Apesar disso, com

o desenrolar da atividade, ele sossegou e conseguiu focar-se nas minhas palavras.
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Tabela C5

Respostas dos/as alunos/as no questiondrio (sesséo 4 — Atividade "Vamos enviar bons votos!")

Respostas (Como me senti?)

Descontraido/a | Calmo/a | Sonolento/a | Tranquilo/a | Relaxado/a | Contente | Feliz | Aliviado/a | Nada
Al X X X
A2 X
A3 X X
A4 X
A5 X
A7 X
A8 X X X
A9 X
Al0 X X X
All X
Al2 X
Al3 X X
Al5 X X
Al6 X X
Al7 X
Al8 X X X
Al9 X
A20 X X X
A2l X X
A22 X X
Total 4 10 13 1 3 1 1 2 1

Todos/as os/as discentes, exceto 0 A9, reconheceram a finalidade da atividade. Além disso, todos/as os/as participantes demonstraram um

comportamento adequado e uma boa colaboracao na atividade.

Em relacdo as aprendizagens e aos sentimentos:

— A Al aprendeu a concentrar melhor e achou a musica “muito linda e tranquila”. Além disso, salientou que a musica a acalmou bastante.
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— A A3 referiu que se voltou a sentir “relaxada e calma”, porém ficou com “vontade de

chorar”.

— O A7 salientou que sentiu sono, contudo acrescentou que ja se sentia assim antes da

atividade.
— A Al1l afirmou que gostou muito da atividade.
— A Al2 destacou que quase dormiu, contudo adorou a atividade.
— A A13 disse “ouvi as minhas imaginagdes”.

Sinteticamente, senti que a atividade correu bem e que os/as alunos/as gostaram e a
acharam relevante. Antes de implementar esta atividade estava com receio que os/as discentes
desmotivassem por ser um pouco extensa e detalhada, contudo esse aspeto teve o resultado
oposto. Isto devido ao facto dos/as jovens terem mais tempo para encontrar a calma,

tranquilidade e o conforto desejado/a.

Ensino a distancia
i _— NuUmero total
Data Sessdo | Duracdo | Atividade Objetl_vos Objeiuyos de
gerais especificos L
participantes
- Focar a
atengédo no .
momento - Ouvir os sons
resente que nos
15 -Oqueé i [()Zonse Ljir rodeiam.
29/06/2021 | 5 . que nés g - Observar a 19
minutos ; expressar-se.
ouvimos? forma como
- Perceber o
nos fazem
que os/as .
sentir.
outros/as
sentem.
+ Vocabulario:
— Mindfulness. — Atencao.
— Emocgdes. — Visao.
— Pensamentos. — Audicéo.
— Respiracéo. — Cuidado.
— Concentragéo. — Vinculacdo.
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+ Reflexdo:

A Autoridade de Saude Regional do Algarve, no dia vinte e sete de junho, determinou
a suspensdo das aulas presenciais do 1.° e 2.° Ciclos de todos os agrupamentos de escolas, de
ensino publico e privado, em alguns municipios, inclusive no da instituicdo escolar em que
decorreu a investigacdo, ao abrigo dos Art.° 5., 7.% e 9.° do Decreto-Lei n.° 135/2013 de 4 de
outubro 2020, com base no principio de precaucdo, na sequéncia da existéncia de 816 casos
confirmados ativos de COVID-19.

Dada a situacdo, esta atividade foi realizada na aula a distancia de Portugués e, por esse
motivo, teve de ser adaptada. A ideia inicial era utilizar os contadores de consciéncia com o
intuito dos/as alunos/as expressarem a sua opinido através dos mesmos. Contudo, optei por
utilizar o chat do Google Classroom para os/as alunos/as expressarem o seu agrado e desagrado
em relagdo aos sons, mais concretamente, deveriam escrever o nimero um se 0 som fosse
agradavel, o nimero dois se o0 som fosse desagradavel e o namero trés se ndo fosse nem uma

coisa nem outra.

Para iniciar a atividade, comecei por dizer o nome da atividade e explicar o que se iria

concretizar. Além disso, salientei que a atividade foi adaptada dadas as circunstancias.

Depois, pedi aos/as alunos/as que se sentassem de costas direitas, com 0 corpo
descontraido e as médos pousadas, delicadamente, sobre os joelhos. Solicitei, ainda, que se ndo

fosse incomodo fechassem os olhos.

Posteriormente, direcionei a atencdo dos/as discentes para a respiracdo, mais

concretamente, para a inspiragéo e expiragao.

A seguir, informei a turma que colocaria varios sons e que eles/as ndo tinham de se
esforcar para os ouvir, pois deveriam descontrair e, simplesmente, ouvir. Posto isto, coloquei a
faixa musical, feita por mim, com sons de instrumentos, objetos e de um meio de transporte,
especificamente: som 1 — piar de passaros; som 2 — algumas notas musicais de violino; som 3
— algumas notas musicais de guitarra; som 4 — som de um comboio; som 5 — som de moedas; e

som 6 — algumas notas musicais de metalofone.

No momento seguinte, solicitei aos/as alunos/as que ouvissem atentamente e tentassem
adivinhar o que fazia os sons. Reforcei a ideia de que deveriam descontrair e esperar pelos sons
como se fossem pequenas surpresas. Além disso, pedi aos/as jovens que tentassem recordar o

que tinham ouvido, visto que, no final, queria ouvir os seus palpites. E importante referir que
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informei a turma do nimero total de sons para que eles/as conseguissem discriminar com mais

facilidade.
Depois de repetir 0s sons perguntei:

—> Conseguiram adivinhar algumas das coisas que estavam a fazer aqueles
sons?
Tendo em conta que a turma ndo percebeu a pergunta fiz pequenas questdes.
- O que fazia o som 1?
Resposta: (A3): “— Passarinhos!”
- O que fazia o som 2?
Respostas: (A20): “— Violino!”
(A18): “— Violino!”
-> O que fazia o som 3?
Resposta: (A20): “— Guitarra!”
- Eosom4?
Respostas: (A13): “— Comboio?”
(A19): “— Comboio.”
(A1): “~Comboio?”
-> Entdo e o penudltimo som?
Respostas: (A20): “— Xilofone, o quinto som.”
(A19): “—~ Moeda!”
(Al): “~Moeda!”
(A18): “—Moeda!”
(A20): “— Ah, era a moeda.”
- E o (ltimo?
Resposta: (A1): “— Xilofone.”
- Vocés estavam a espera de que eu colocasse estes sons ou estavam a espera que
colocasse outros?
Respostas: (A20): “— Eu estava a espera de uma musica relaxante.”
Os/As restantes concordaram com o colega.
—> Para aqueles/as que conseguiram fechar os olhos, qual foi a sensacéo de ouvir
diferentes sons?
Respostas: (A20): “— Foi muito confusa, professora. Porque sdo varios sons.”

(A8): “— Eu concordo com o meu colega.”
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Os/As restantes ndo responderam.

Na Ultima parte da atividade, repeti os sons e pedi que observassem o que sentiam em
relacdo a cada som. Para isso, deveriam escrever no chat do Google Classroom o0 nimero um
se 0 som fosse agradavel; o numero dois se 0 som fosse desagradavel; e 0 nimero trés caso o
som n&o fosse nem uma coisa nem outra. E de notar que pedi aos/as discentes que, depois de
darem as suas respostas, observassem o que os/as outros/as sentiram. E de destacar que houve

trés alunos que ndo participaram na atividade. As respostas dos/as participantes foram:

- Som 1

—-Al:1l

-A2:1

—A3:1

—-A4:1

~ AS5: Néo participou
—AT7:3

—A8:1

—A9:3

- Al10:1

-All:1

~ A12: Nao conseguiu escrever no chat nem utilizar o microfone e a camara
—Al3:1

—Al5:1

- Al6:1

~ A17: Estava dispensado das aulas a distancia de Portugués
—Al18:1

-Al19:1

—-A20:1

—-A21:1

—-A22:1

Em relagdo ao som 1 (piar de péssaros), houve quinze alunos que consideraram o som

1 agradavel e dois deles acharam-no desagradavel.
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-A2:1
-A3:1
-A4:1

— A7: Nao respondeu

—A8:1

—A9: 2

—A10:3

—Al1l1:3

~ A12: Nao conseguiu escrever no chat nem utilizar o microfone e a camara
—Al3:1

—Al15:3

—Al6:1

~ A17: Estava dispensado das aulas a distancia de Portugués
—A18:3

— A19: Néo respondeu

—-A20:1

—A21:2

—A22:1

Relativamente ao som 2 (algumas notas musicais de violino), houve nove discentes que
0 acharam agradavel; dois consideraram-no desagradavel; e quatro atribuiram o nimero trés,
isto €, ndo acharam uma coisa nem outra. E de salientar que houve dois alunos que n&o

responderam.

— A3: Nao respondeu
— A4: Nao respondeu

— A7: Nao respondeu
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No diz respeito ao som 3, existiram sete discentes que o consideraram agradavel e sete
ndo o acharam nem agradavel nem desagradavel. E de notar que houve trés alunos que nio

responderam.

- Som 4:
—Al:3
—-A2:3
—A3:2
—A4:3

— A7: Nao respondeu
—A8:3

— A19: Né&o respondeu
—-A20:3
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— A21: Né&o respondeu
—A22:1

Relativamente ao som 4, houve um aluno que o considerou agradavel; seis que o
acharam desagradavel; e sete que ndo identificaram nem como agradavel nem como

desagradavel. E de salientar que houve trés alunos que ndo responderam.

- Som 5

—Al:3

—A2:3

—A3:2

—A4:2

— A5: Néo participou
—AT7:2

—A8: 2

—A9: 2

—Al10: 2

—Al1l1:3

— A12: N&o conseguiu escrever no chat nem utilizar o microfone e a cdmara
—Al13:1

—Al15:2

—Al6: 2

~ AL7: Estava dispensado das aulas a distancia de Portugués
—Al18:1

— A19: Néo respondeu
—-A20:1

—-A21:3

—-A22:1

No que diz respeito ao som 5, houve quatro alunos que o consideraram agradavel; oito
gue o consideraram desagradavel; e quatro que atribuiram o nimero trés (nem uma coisa nem

outra). E importante referir que um aluno néo respondeu.
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~A3:3

~ A4 1

~ AS5: Néo participou
~AT: 23

~A8: 1

~A9:3

— A10: Né&o respondeu

—All:1

~ A12: Nao conseguiu escrever no chat nem utilizar o microfone e a camara
—Al13:3

—Al5:1

—Al6:1

~ A17: Estava dispensado das aulas a distancia de Portugués.
—Al18:1

—A19:3

—A20:1

—A21:1

—A22:1

No que se refere ao ultimo som, houve dez discentes que o consideraram agradavel;
cinco gque ndo o consideraram agradavel nem desagradavel; e houve um aluno que ficou na

davida entre agradavel e desagradavel. E de salientar que houve uma aluna que néo respondeu.
Seguidamente, fiz algumas perguntas:
-> Queriam que os sons agradaveis durassem mais tempo?

Respostas: (A3): “— Sim.”

(A18): “— Sim!”
(Al): “ Sim!”

(A13): “ Sim.”
(A20): “— Sim.”
(A15): “— Sim!”
(A19): “ Sim.”
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Os/As restantes acenaram a cabega para concordar com a resposta

dos/as colegas.
—> E queriam que os sons desagradaveis parassem ou continuassem?
Respostas: (Al): “— Parassem.”
(A3): “— Parassem.”
(A13): “— Parassem.”
Os/As restantes concordaram com os/as colegas.
-> Sentiram 0 V0SSO COrpo a reagir aos sons?
Respostas: (A20): “— Sim.”
(A19): “— Sim.”
(A20): “— Mais ou menos.”
A maioria acenou na camara a dizer que nao.
—> Sentiram 0 v0sso corpo a reagir da mesma forma a todos 0s sons?
Respostas: (A3): “— Uns foram agradaveis e outros desagradaveis.”
(A20): “— Diferente.”
Os/As restantes concordaram com a colega (A3).

Para terminar a atividade “O que é que nods ouvimos?”, pedi aos/as alunos/as que
preenchessem o questionario e escrevessem como se tinham sentido e o que tinham aprendido.
E de destacar que este recurso também teve de ser adaptado e, por isso, criei um formulario do
Google para ser mais facil obter as respostas dos/as jovens. Através da Tabela C6 podemos
perceber que a maioria dos/as alunos/as conseguiu perceber a finalidade do jogo e participou

na atividade.
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Tabela C6

Respostas dos/as alunos/as no questionario (sesséo 5 — Atividade "O que é que n6s ouvimos?")

Respostas (Como me senti?/O que aprendi?)

Al “Eu senti-me muito bem, muito calma, relaxada e com sono.”
A2 “Calma.”

“Senti-me mais leve ao ouvir os sons agradavéis. Aprendi a relaxar mais através dos
A3 sons da natureza ou mesmo sem ser sons da natureza.” “Gostei bastante desta

ativudade se puder pode fazer mais destas atividades?”
“E diferente no online e no presencial, acredito que se fizéssemos isso no presencial

o talvez seria mais agradavel e relaxante.”

A5 “Senti normal.”

A7 “Senti me bem.”

A8 “Senti uma sensacao agradavel e aprendi que existem muitos sons agradaveis e
desagradaveis.”

A9 “Nada.”

Al10 “Senti-me relaxada.” Foi “divertido.”

All “Normal.” “Preferi a atividade do copo.”

Al2 “Ouvimos varios sons diferentes e bonitos e eu me senti confortavel.”

Al3 “Senti me relaxada, aprendi a ouvir melhor os sons quando fechei os olhos senti me

com mais energia.”
Al5 “Relaxante e diferente.” “Foi uma atividade divertida, deveria fazer mais assim :)”.
“Aprendi que nem todos temos a mesma opinido sobre os sons tipo alguns sons eu

(s achei agradédvel e os meus colegas ndo acharam tao agradavel.”
(faltou)

Al8 “Aprendi que pode haver sons diferentes agradaveis ou desagradaveis.”

Al19 “Ouvimos varios sos.”

A20 “Confuso.”

A2l “Nao senti nada mas alguns sons eram relaxantes.”

A22 “Me senti relaxado.” “Foi bom eu relaxei muito.”

Relativamente ao alcance da finalidade da atividade houve dois alunos que quase
alcancaram o objetivo definido para a atividade, contudo ndo responderam as questdes sobre 0s
sons (ex.. 0 som 1 é agradavel, desagradavel ou nem uma coisa nem outra). A Al2 néo
respondeu no chat do Google Classroom, porque ndo conseguiu. Contudo, a resposta no
questionario demonstrou que a jovem estava com atengdo e conseguiu perceber a atividade. O

A7 sb conseguiu expressar a sua opinido em relacéo a trés sons.

Alguns/mas discentes tiveram dificuldade em expressar-se, mas estavam atentos/as aos
sons e preocupados/as em responder. Este aspeto foi percebido através das suas expressdes
faciais e movimentos corporais (ex.: abanar a cabeca para concordar ou discordar com algo que
foi dito).

De forma geral, a turma estava curiosa e interessada em participar na atividade. Para ser

sincera, estava com receio devido ao facto de a atividade ser realizada on-line, contudo correu
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bem e os/as alunos/as colaboraram. Na minha opinido, implementar o jogo de mindfulness
através do computador foi limitado, no sentido em que faltou a aproximacao fisica e as respostas
espontaneas (o computador acabou por limitar, porque os/as discentes tinham de ligar o
microfone). Além disso, senti que alguns/mas alunos/as se distrairam com mais facilidade
devido ao ambiente onde se encontravam. Apesar desse inconveniente, acho que a atividade
conseguiu cativar a sua atengéo, pois percebi que os/as discentes se concentraram rapidamente

no momento presente (isto, através das camaras ligadas).

E de salientar que houve seis alunos que ndo ligaram as camaras, contudo quatro deles
participaram na atividade através da oralidade ou da escrita. Os outros dois (A5 e Al12) ndo
participaram na atividade.

4+ Fotografias:

— Atividade “O que € que n6s ouvimos?”:

Mensagens na chamada X
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Ensino a distancia
Obietivos Numero total
Data Sessdo | Duragdo | Atividade Objetivo geral Jet de
especificos -~
participantes
- Prestar
atencdo a
respiracéo.
- Compreender - Observar o
15 - Vamos 0S N0OSS0S momento em
02/07/2021 5 . simplesmente | pensamentos e que os 16
minutos
observar! as nossas pensamentos e
emocaes. emocdes nos
distraem,
dizendo: “a
refletir”.
+ Vocabulario:
— Mindfulness. — Atencdo.
— Emocdes. — Autoconsciéncia.
— Pensamentos. — Autocompaixao.
— Respiracéo. — Cuidado.
— Concentragéo. — Vinculagéo.
+ Reflexdo:

Para dar inicio a atividade “Vamos simplesmente observar!”, comecei por dizer o titulo

da atividade e explicar, brevemente, o que se iria realizar.

Primeiramente, coloquei uma musica relaxante

(https://www.youtube.com/watch?v=Gw11f2hMKWA&t=239s) e pedi aos/as jovens que se
sentassem com as costas direitas, com o corpo descontraido e as méos, delicadamente, pousadas

sobre os joelhos. Referi, ainda, que quem se sentisse confortavel poderia fechar os olhos.

Em seguida, pedi aos/as alunos/as que colocassem um dedo abaixo do nariz e sentissem
0 ar da respiracdo a entrar e a sair. Depois, sugeri que colocassem a mao no peito, por cima do
coracdo e sentissem o movimento da respiracdo. Noutro momento, solicitei aos/as alunos/as
que colocassem a méo na barriga e sentissem, novamente, o0 movimento. E de salientar que,
nesta parte da atividade, fiz 0s gestos para que os/as discentes conseguissem visualizar e imitar.

De forma geral, senti que os/as alunos/as que tinham a cadmara ligada aderiram e cumpriram 0s
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meus pedidos. Relativamente aos/as outros/as ndo consegui perceber, uma vez que nado

conseguiram ou ndo quiseram ligar a camara do computador.

Posteriormente, pedi ao grupo que prestassem atencéo a respiracdo, acompanhando-a

do inicio ao fim. Nessa parte, fiz algumas respiracdes com o intuito de orientar os/as jovens.

Seguidamente, referi que os/as jovens ndo precisavam de prestar atencéo a respiracao,
pois deviam, simplesmente, repousar. Salientei, ainda, que sempre que surgissem pensamentos
ou emocdes os/as discentes ndo deveriam pensar muito neles/as e que na préxima vez que
observassem um pensamento ou uma emogao deveriam dizer, silenciosamente, “so a refletir”.
Enquanto isso deveriam sentir o ritmo natural da respiracdo. Neste momento, fiz algumas

respiragdes com o objetivo de orientar os/as alunos/as.

Mais tarde, solicitei a atencao dos/as discentes para a forma como diziam “so a refletir”,

ou seja, deveriam prestar atengdo ao seu tom de voz quando diziam “s6 a refletir”.

Para terminar a atividade, fiz algumas respiragdes com os/as alunos/as e referi, ainda,
que quando se sentissem a vontade poderiam abrir os olhos, espreguicar-se e focar a sua atengao
no que se passava a sua volta. Nesta parte da atividade, senti que a turma estava aliviada e
relaxada. Este aspeto foi deduzido pela sua forma de se expressar quando referi que a atividade

tinha terminado.

Na minha opinido, esta atividade adequou-se a aula a distancia, visto que implicava
sentir a respiracdo por baixo do nariz e esse pormenor seria dificultado pelo uso das mascaras

(isto na eventualidade da atividade ser concretizada na aula presencial).

O final da atividade foi marcado pelo preenchimento do questionario. Através da Tabela
C7 podemos entender que a maioria dos/as discentes respondeu que se sentiu relaxado/a (0ito)

e calmo/a (quatro).
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Tabela C7

Respostas dos/as alunos/as no questionario (sesséo 5 — Atividade "Vamos simplesmente observar!")

Bem

Relaxado/a

Calmo/a

Descontraido/a

Tranquilo/a

Aliviado /a

Confortavel

Concentrado/a

Sonolento/a

Livre

Nada

Al

X

L

(faltou)

A3

A4

AS

A7

A8

A9

Al0

All

(faltou)

Al3

2

(faltou)

Al6

(faltou)

Al8

Al9

X

A20

A21

A22

Total

| X | X
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Houve dois alunos (A5 e o A9) que tiveram grandes dificuldades em concentrar-se na
atividade on-line. Os mesmos ja tinham dificuldades nas aulas presencias, mas nas aulas a

distancia tém ainda mais. E de salientar que estes alunos tinham a cAmara desligada
Sobre as reflexdes:
— A Al salientou que gostou da atividade.
— A A10 referiu “— Aprendi a controlar a respiragdo por isso senti-me relaxada”.
— A A6 disse que gostou da atividade.
— O A21 referiu que conseguiu relaxar mesmo sem estar com os olhos fechados.
— O A22 referiu que gostou da atividade.

De forma geral, senti que a atividade correu bem e que aqueles/as que tinham a camara

ligada aderiram e cumpriram os meus pedidos.

Do meu ponto de vista, a turma melhorou bastante no que se refere ao seu envolvimento
nas atividades, pois sinto que determinados/as alunos/as (exs.: A3, A7 e Al9) que nao
participavam tanto nas atividades do inicio ao fim ja conseguem seguir e concretizar as minhas
solicitacbes. Este aspeto deve-se a dificuldade em estar parado/a, a vergonha em aderir e,
também, ao excesso de energia. Apesar de ainda restarem duas atividades, até ao final da
intervencdo pedagdgica, acho que se a turma tivesse acesso a mais sessdes as melhorias seriam

ainda mais notorias.

4+ Fotografias:

— Atividade “Vamos simplesmente observar!”:
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Ensino a distancia
. _— NUmero
Data Sessdo | Duracéo Atividade Objetlyos Objeiuyos total de
gerais especificos L
participantes
- Observar as
imagens do
- Observar livro “Zoom”,
atentamente as de lstvan
- Os/As imagens Banyai.
05/07/2021 6 15 observadores/as | Com greer{ der | - Perceber que 18
minutos gentis e e eE(istem podemos tirar
calmos/as. que exis conclusdes
OPINIOES erradas quando
diferentes. ~
ndo temos
dados
suficientes.
+ Vocabulario:
— Mindfulness. — Atencao.
— Emocdes. — Visao.
— Pensamentos. — Cuidado.
— Respiracao. — Vinculagdo.
— Concentragéo.
+ Reflexdo:

Esta atividade teve de ser adaptada para o ensino a distancia, pois a ideia inicial seria
mostrar, fisicamente, o livro “Zoom”, de Istvan Banyai. Contudo, optei por mostrar algumas

paginas através de um programa especifico que transmitiu a informacéo (em PowerPoint).

Para dar inicio a atividade “Os/As observadores/as gentis e calmos/as”, comecei por
dizer o titulo da atividade e explicar, brevemente, o que se iria desenvolver. Para tal, referi que
a atividade consistia na exploragdo de um livro através de um programa especifico que
transmitia a informacao (em PowerPoint). Além disso, informei que o livro € diferente, visto

que s6 utiliza imagens.

Primeiramente, apresentei o livro, mostrei a primeira pagina e referi que € uma imagem
de formas laranja-avermelhadas que séo pontiagudas e tém pontos. Salientei, ainda, que existem

pontos em torno das formas. Depois, fiz as seguintes perguntas:
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- O que acham que sdo estas formas pontiagudas?
Respostas: (A5): “—Nao sei.”
(A8): “—Pedras.”
(A20): “—~ Um sol recortado em um cartdo.”
(A12): “— Parecem montanhas ou cartio recortado.”
(A7): “— Professora, eu acho que ¢ um mar com ondas.”

(A21): “~ Eu acho que seja um cartdo recortado, mas no sol parece que

parece que ovos com cores invertidas em vez da gema ser laranja é

branca.”
- O gue acham que sdo os pontos em torno das formas?
Respostas: (A12): “— Eu acho que sao flocos de neve.”
(A20): “— Estrelas.”

Posteriormente, avancei para a pagina seguinte, mostrei o galo e perguntei:
—> Os pontos ainda estdo na imagem — o que acham que sao?
Respostas: (A20): “— Sao estrelas.”

(A12): “— Chuva?”
(A8): “— Sim, sim. Pode ser chuva!”

A seguir, avancei para a pagina que apresenta um galo em cima de qualquer coisa com
duas criancas a observa-lo. Dada a situacdo, questionei:

—> Achas que as criangas estdo dentro ou fora de casa?
Respostas: (A7): “— Dentro!”

(A19): “— Dentro!”

(A12): “— Dentro... Fora! Nao... Espere ai. Estao fora, porque a janela

esta a abrir!”

(A7): “— A janela abre para dentro e ndo para fora.”
(A20): “— Mas tem janelas assim.”

(A8): “— Estdo dentro.”
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(A7): “— Estao dentro...”
- E 0 galo? Esté dentro ou fora?
Respostas: (A19): “— Esta fora.”
(A7): “— Esté fora.”
(A8): “— Esta fora.”
(A20): “— Como ¢ que pode ter uma grade dentro de casa, professora?”’
—> Mas ainda ca estdo estes pontinhos — o que é que acham que sdo?
Respostas: (A7): “— Chuva!”
(A12): “—~Neve!”
(A8): “— Chuva.”
(A19): “— Chuva!”
(A20): “— Estrelas.”
(A12): “— Granizado, pronto.”
No momento seguinte, avancei para a pagina seguinte e perguntei:
-> Entdo e, agora, esta porta dara para outra divisdo da casa ou para a rua?
Respostas: (A7): “— Para o quarto.”
(A8): “— Professora, eu acho que da para outra divisdo da casa.”
(Al12): “— Para outra divisdo da casa. Tipo para o corredor da casa.”

(A7): “— Eu acho que se fosse para fora ndo era essa cor que aparecia ai

na porta a volta.”
(A20): “— Eu estou na davida, porque tem aqui uma prateleira na porta.”

(A5): “— Da para a rua, porque ndo tem motivo da porta ter janelas se

for para a casa de banho ou entdo para sala ou entdo para o quarto.”
Seguidamente, mostrei que a porta dava para a rua e perguntei:
- E esta imagem? O que representa?

Respostas: (A12): “— Professora, cadé¢ a chuva?”
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(A8): “— Entdo comeca a chuva e acaba a chuva.”
(A20): “— Podia ser um quadro do galo!”

(A8): “—Mas a professora nunca ouviu aquela expressao que a chuva

comeca tdo rapido como desaparece. Mas também acho que é um

quadro.”
—> Entdo o quadro estaria dentro ou fora de casa?
Respostas: (A12): “— Dentro de casa.”
(A20): “— Dentro.”
Noutro momento, avancei para a outra pagina e questionei:
- O que aconteceu ao galo, as criangas e as casas?

Respostas: (A8): “— Ja sei, professora. Elas estdo dentro de casa e aquela parede

atras deles era o que aparecia atrés do galo.”
(AS): “—Eu acho que a janela que tinha o galo era um quadro.”
(A8): “— Professora, agora faz sentido. Era a quinta da avo.”
Depois, mostrei o diapositivo 8 e perguntei:
—> E agora? De quem serdo estas maos?”
Respostas: (A20): “— O mitdo esté a brincar de legos.”
(A9): “~ E um Deus!”
(A5): “— Eu acho que ele esta a fazer uma maquete para a escola.”
(A12): “— Eu acho que ele esta a arrumar os brinquedos.”
(A12): “— Um gigante numa cidade!”
—> Estas méos serdo de quem?
Respostas: (A9): “— De um Deus!”
(A7): “—Um Deus da vila.”
(A8): “~Eu acho que ¢ um menino.”

(A7): “—Também acho.”
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Seguidamente, avancei para a pagina seguinte que mostrava uma menina a brincar e

perguntei:
- E agora?

Resposta: (A21): “— Professora, eu acho que isso é um livro, porque la em cima esta
I4 escrito alguma coisa e parece que é uma capa de uma revista ou um

livro.”

Posteriormente, mostrei a pagina que tinha alguém a agarrar uma revista, um jornal ou

um livro e questionei:
—> De quem serdo aqueles dedos?
Respostas: (A19): “— De um senhor, professora.”
(AS5): “—De uma pessoa.”
(A12): “— De uma pessoa que esta a folhear.”

(A20): “— Afinal, podia ser a caixa do brinquedo que aparece ai
ilustrado na imagem. Ali diz toys e toys em Inglés é brinquedos e pode

ser uma pessoa a pegar na caixa dos brinquedos.”
(A8): “~ Ou entdo em vez de caixa pode ser revista.”
Ao avancar para o diapositivo 11 perguntei:
—> Sera um menino ou uma menina?
Respostas: (A20): “— E uma mulher!”
(A7): “~ E uma menina.”
(A5): “~ E um homem. Nio, afinal ¢ uma mulher.”

(A20): “— E uma mulher. Olhem os seios dela.” (comentério inofensivo

para explicar o porqué de ser uma mulher)
(A8): “~ E um menino.”
(A12): “~ Uma senhora.”

—> Entdo e onde estara esta pessoa?

Respostas: (A8): “— Esté4 sentada na espreguicadeira de uma piscina ou entéo esta

no hospital.”
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(A5): “— Esta sentada numa espreguicadeira que ¢ de um barco.”
(AT7): “— Esta sentada numa espreguicadeira.”
A seguir, avancei para o diapositivo 12 e questionei:
—> Ainda ttm a mesma ideia?
Respostas: (A7): “— E um menino!”

(A8): “~ E um menino! Eu sabia, porque nesse livro é tudo ao contrario.

O que parece que € uma coisa é outra.”
(A20): “— Esta num barco!”
(A8): “— Professora, eu quase que aposto que ele estd num barco!”
Ao mostrar a pagina seguinte perguntei:
- Continuam com a mesma ideia?
Respostas: (A8): “— Sim.”
(A12): “— Sim, professora. E um iate.”
(A20): “—Um iate ndo. Um cruzeiro.”
No momento que se seguiu, mostrei o diapositivo 14 e interroguei:
- Entdo? Acertamos?
Respostas: (A8): “— Sim!”
(A20): “— Sim!”
Depois de ouvir as respostas, mostrei a pagina seguinte e perguntei:
-> Qual sera o motivo para a imagem ter as letras n e g no canto superior esquerdo?
Respostas: (A12): “— Outra revista...”
(A8): “— Pode ser uma revista de publicidade dos cruzeiros.”
(A20): “— Outra caixa ou outra revista ou um livro.”
(A7): “—~ Uma publicidade.”
(A8): “—Pode ser um lego, professora. Eles t€m de montar o lego.”

(A19): “— Pode ser um puzzle.”
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(A21): “— Pode estar a passar na televisdo.”
(A5): “— Eu agora acho que isso ¢ um hotel.”
(A3): “— Professora, eu acho que ¢ uma imagem capturada.”
Depois, mostrei o penultimo diapositivo e questionei:
- A publicidade esta afixada onde?
Respostas: (A3): “— E de um autocarro, professora!”
(A8): “~ E uma publicidade!”
(A19): “— Num autocarro.”
(A8): “— Esta do lado de fora do autocarro.”
(A20): “— Parece que o cruzeiro esta em cima da terra e dos carros.”
(AS): “— Esta em cima da terra.”
(A12): “~Num comboio.”

(A8): “— Pode ser um comboio, mas € estranho estar tdo perto dos

carros.”
(A19): “—Em Lisboa tem aqueles trems que andam no meio da estrada.”
(A9): “—~ Num autocarro.”

Para terminar a exploracdo do livro, mostrei o ultimo diapositivo e expliquei que a ideia
da maioria estava correta. Além disso, referi que quem tivesse interesse poderia explorar as

restantes paginas no livro “Zoom”, de Istvan Banyai.

No final, perguntei a turma qual teria sido a minha inteng&o ao realizar este jogo. O A8

referiu “— Este livro deu-me uma li¢do que vou levar para vida, professora!”.

Seguidamente, perguntei se alguém tinha alguma histdria sobre uma ocasido em que

tinha tirado uma conclusdo precipitada sem ter muita informagdo. Algumas respostas foram:

— O A8 referiu que, uma vez, uns amigos Ihe contaram gue um outro amigo tinha falado
mal dele e, por esse motivo, ficou zangado com a pessoa em questdo. Contudo, depois falou
com 0 amigo e o problema foi resolvido, pois era tudo mentira. Tinha tirado uma conclusao

precipitada e errada.
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— A Al12 partilhou que um dia queria muito algo e a mae disse que ndo comprava o que

as levou a discutir e a por a mae a chorar, “porque ela € sensivel”. Afinal, a mae tinha comprado

e sO queria fazer uma surpresa. A aluna também confirmou que tirou uma concluséo rapida e

incorreta.

— A A3 disse que os pais tinham comprado um brinquedo que ela queria muito. Contudo,

passado algum tempo € que a aluna descobriu que o brinquedo era para a prima, porque ela

fazia anos. 1sso deixou-a muito triste, porque pensava que o objeto era para ela.

— O A20 afirmou que, uma vez, a mée disse que a familia ia a um centro comercial, mas

ele pensou que isso era mentira. Contudo, depois acabou por ir e ficou feliz.

O final da atividade foi marcado pelo preenchimento do questionério. Através Tabela

C8 podemos perceber que a maioria dos/as alunos/as alcancou os objetivos pretendidos.

Tabela C8

Respostas dos/as alunos/as no questiondrio (sessédo 6 — Atividade "Os/As observadores/as gentis e calmos/as™)

Respostas (Como me senti?/O que aprendi?)

AL “Eu senti-me concentrada e eu aprendi que as vezes podemaos ver as coisas desde outra
perspectiva.”
A2 “Divertida/ nem tudo o que parece é verdade.”
A3 “Aprendi a ndo tirar precipitagdes muito antes do tempo.”
Ad “Me senti curiosa pois mesmo que aparecesse um pouco da prox imagem, ndo dava de ter
a certeza do que realmente era.”
A5 “Aprendi que tudo na vida é um genjutsu e para quebrar ele € preciso pensar um passo a
frente.”
A7 “Senti me confuso.”
A8 “Senti me curioso e aprendi que nem tudo é o que parece.”
A9 “Nada.”
A10 “Senti-me animada e aprendi a ndo pensar gertas coisas sem ter toda a informagdo.”
“Divertido.”
All “Normal.”
AL2 “FOI A M.ELHOR ATIVIDADE QUE A PROFESSORA J QANA .JA FEZ!! ” eu adorei
me senti alegre e as vezes nem tudo € o que parece.” “Foi maravilhosa a atividade.”
Al3 “Senti me mais concentrada aprendi a ver as coisas de outra maneira.”
(faltou)
Al6 “Nem sempre aquilo que vemos € o que parece.” “Achei esta atividade muito fixe :D”
(faltou)
Al8 “Aprendi que uma coisa parece uma coisa e € outra.”
Al19 “Aprendi a observar as coisas.”
A20 “Divertido, curioso, confuso.”
A2l “Sentime num genjutsu(ilusdo) e fiquei curioso com quais paginas serdo aseguir.”
A22 “Confuso que nem tudo ¢é o que eparece.” “Gostei.”
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Houve dois alunos (A5 e A21) que responderam as questdes colocadas com referéncias
a desenhos animados, mas ndo consegui perceber. Sinto que o A9 tem uma grande dificuldade
em focar-se, pois 0 mesmo tinha a camara ligada e demonstrou ter bastante movimento a sua

volta (ex.: a irma a arrumar algo em casa e a conversar com ele).

No geral, a atividade correu bem. Contudo, sinto que o facto de ter partilhado o ecra néo
me ajudou a perceber quem estava realmente com atencéo e quem ndo estava, pois s6 consegui
ver cerca de dois/duas alunos/as e, para isso, foi necessario que falassem. Dada a situacéo,
procurei repetir as perguntas e perguntar aos/as alunos/as que nao tinham participado, mas nao
obtive resposta. Apesar disso, acho que estiveram atentos/as devido as suas respostas do

questionario. Para além disso, esses/as discentes costumam aderir as atividades.

Esta atividade foi muito interessante, visto que os/as jovens referiram coisas originais e

que ndo me tinham ocorrido ao prever as suas respostas.

Do meu ponto de vista, a maioria da turma estava interessada em saber o que se seguiria,
pois foi uma atividade diferente. Além disso, sinto que o numero de diapositivos foi o ideal,
pois acho que se houvesse mais paginas para explorar os/as alunos/as desmotivariam devido ao

estilo mondétono do livro.

4+ Fotografias:

— Atividade “Os/As observadores/as gentis e calmos/as™:

[E) Ests a apresentar a todas as pessoas.

[£] Eestd a apresontar a todas as pessoas

ara evitar o espeihamento, nBo partilhe a totalidade do
ecri ou da janela do navegador. Partilhe antes apenas um
soparador ou uma janela diferente.
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Ensino a distancia

i _— Numero
Data Sessao | Duracéo Atividade Objetlyos Objeiuyos total de
gerais especificos L
participantes
) Dz_asenvo[ver - Trabalhar em
a interacdo :
. equipa.
social.
- Aprender a
- Desenvolver
15 - VVamos a expressao coordenar os
06/07/2021 6 . . Nossos 17
minutos descobrir! corporal. :
movimentos.
- Prestar -
< - Recriar o que
atencéo ao
se encontra no
momento apel
presente. Papet.
+ Vocabulario:
— Mindfulness. — Atencao.
— Emocgoes. — Visao.
— Pensamentos. — Vinculagéo.
— Respiracao. — Trabalho em equipa.
— Concentragéo. — Imaginacéo.
+ Reflexdo:

Dada a situacdo da pandemia, este jogo teve de ser adaptado, pois, inicialmente,

pretendia-se que um(a) aluno/a, a vez, retirasse um papel de um estojo e recriasse o que la estava

escrito. A segunda parte do jogo seria feita em pares, ou seja, dois/duas jovens (escolhidos/as

por mim) combinariam, entre si, 0S gestos e recriariam 0 que estava escrito no papel. A

atividade terminaria quando ndo existissem mais papéis no estojo.

Para dar inicio ao jogo “Vamos descobrir!”, disse o titulo da atividade e expliquei

algumas das suas regras. Para isso, referi que:

— Na parte da recriacdo so poderiam utilizar mimica, isto €, ndo poderiam usar palavras.

— Existiriam trés temas, nomeadamente, animais, profissdes e agdes.

— Deveriam escrever num papel ou caderno a palavra que tinham escolhido para recriar.

O principal objetivo era mostrarem, no final, aos/as colegas.
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— As palavras seriam escolhidas pelos/as alunos/as e, por esse motivo, deveriam ter

muita ateng@o ao que recriariam.

— Deveriam respeitar o tempo da ampulheta on-line (30 segundos) (https://www.online-

stopwatch.com/portuguese/full-screen-eqg-timer.php).

— O/A primeiro/a discente a escrever, no chat do Google Classroom, a resposta correta
seria o/a vencedor(a).

— Quem acertasse, tinha a oportunidade de ser o/a préximo/a a recriar algo. Contudo,

cada aluno/a s poderia recriar uma vez de maneira a dar a oportunidade aos/as restantes.

Seguidamente, apresentei o primeiro tema (animais), pedi que ligassem as camaras e
perguntei quem queria comecar. Contudo, houve quatro alunos que nédo ligaram. O primeiro

aluno a recriar um animal (cdo) foi 0 A22. Perante a recriacdo, os/as alunos/as responderam:
— A8: Gato.
— A3: Céo.
—Al1: Céo.
— A8: Céo
— A4: Cao.
— A8: Hamster.
— A7: Cao.
— A20: Céo.
— A8: Vaca.
— A8: Ovelha.

Tendo em conta que foi a A3 a dizer, em primeiro lugar, a resposta correta a jovem

recriou um gato. As respostas foram:
— A10: Gato.
— A8: Gato.
— A19: Gato.

A A10 teve alguma dificuldade em lembrar-se de um animal para recriar e, por essa

razéo, dei algumas dicas (exs.: pode ser o teu animal preferido; um animal que tu gostes; pensa
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no Jardim Zooldgico e lembra-te de um animal). Dada a situacdo, a jovem rapidamente se

lembrou do ledo e recriou o animal. As respostas foram:
— A22: Ledo.
— A8: Ledo.
— Al: Ledo.
— Al3: Ledo.

Tendo em conta que o primeiro aluno a acertar ja tinha recriado referi que seria mais
justo pedir ao segundo vencedor para recriar outro animal. O A8 recriou um jacaré e as respostas

a recriacdo foram:
— A22: Elefante.
— A10: Tubardo.
— A20: Peixe.
— A21: Jacare.
— A3: Crocodilo.
— A4: Crocodilo.
— A20: Tubardo.
— Al: Crocodilo.

Posteriormente, alterei 0 tema do jogo (para profissdes). O A21 recriou um policia. As

respostas foram:
— A22: Policia.
— A7: Policia.
— A13: Policia.

Tendo em conta que o A22 j4 tinha recriado pedi ao A7 que recriasse uma profissao. E
de salientar que o jovem teve dificuldades em lembrar-se de uma profissao e, por esse motivo,
dei algumas dicas (exs.: alguma profissdo que gostavas de ter; a profissdo de algum dos/as
teus/tuas familiares). Apesar de ter procurado cativar o aluno e dele ter mostrado interesse no
inicio, o aluno acabou por dizer que ja ndo queria recriar. Perante o sucedido, perguntei aos/as

restantes quem é que gostava de recriar alguma profissdo. E de notar que procurei fazer com
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que os/as discentes que ainda nao tinham participado na recriacdo fossem os/as voluntérios/as.
Posto isto, 0 A20 ofereceu-se e recriou um bombeiro. As respostas dos/as colegas foram:

— A22: Lutador.

— A3: Lutador.

— A10: Guitarrista.
— A10: Militar.

— A21: Karaté.

— A22: Boxeador.

Tal como se pode verificar pelas respostas anteriores, nenhum(a) aluno/a acertou a
profisséo e, por isso, 0 aluno explicou o que tinha recriado para imitar um bombeiro. Tendo em
conta que ninguém acertou pedi ao aluno que escolhesse alguém que ainda ndo tivesse
participado e o aluno escolhido foi 0 9. Esse discente teve alguma dificuldade inicial, pois ndo
se recordava de nenhuma profisséo e, por essa razéo, dei algumas dicas (exs.: uma profisséo de
alguém da tua familia; uma profissdo que gostavas de ter). Perante o sucedido, o aluno foi
buscar um prato e recriou um cozinheiro. O A20 acertou logo a resposta. Apesar do aluno ter
acertado pedi a A4 para recriar, visto que tinha a camara ligada e ja tinha mostrado interesse

em recriar uma profissao.
A A4 recriou uma baterista. O A22 e 0 A20 acertaram a profissao.

Seguidamente, alterei o tema (para acdes) e pedi a A16 e a A13. Contudo, as discentes
ndo quiseram participar por ter vergonha. Depois de algum esfor¢o consegui convencer a Al.

A discente recriou o0 acordar e as respostas foram:
— A22: Acordar.
— A20: Acordar.
— A10: Acordar.

A seguir, tentei motivar os/as alunos/as que ainda ndo tinham participado, mas ninguém

quis participar exceto o A21 que recriou alguém a tomar banho. As respostas a recriacao foram:
— A19: Tomar banho.

— A5: Banho.
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Para terminar a atividade, fiz algumas perguntas:
-> Foi facil adivinhar o que os/as outros/as recriaram?

Respostas: (A22): “— Foi.”
(A3): “—Depende, havia uns que eram mais dificeis e outros que ndo.”
(A22): “—Para mim, foi facil. S6 na aluna 4 é que a tela parou para mim,
mas depois eu acertei.”
(A21): “~ O unico problema foi falar no chat antes dos/as outros/as.”
- Vocés acham que é importante prestar atencdo ao que o0s/as outros/as nos

transmitem?
Resposta: (A20): “— Sim, porque podem ter deficiéncia na lingua.”

- Tendo em conta que este jogo envolveu varios elementos acham que é correto

trabalhar em equipa?

Respostas: (A20): “— Claro, professora. Porque temos de ajudar nos ajudar

uns aos outros.”
Os/As restantes concordaram com o colega.
-> E qual terd sido a minha intencdo ao realizar este jogo?

Respostas: (A20): “~ Perceber 0 que as outras pessoas nos transmitem ao usar

gestos.”
(A8): “— Fortalecer o trabalho em equipa.”

(A3): “~ Era uma pessoa surda se comunicar connosco. Assim temos

mais ou menos uma ideia do que ¢ que ¢é.”

Tendo em conta que os/as discentes estavam a confundir lingua gestual com gestos tive

de esclarecer que eram coisas distintas.

Para terminar, pedi aos/as jovens que preenchessem o questionario, em formato digital.
Através da Tabela C9 e das intervencGes dos/as alunos/as podemos perceber que alguns/mas

ndo participaram tanto, mas conseguiram aprender algo com a atividade.
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Tabela C9

Respostas dos/as alunos/as no questiondrio (sesséo 6 — Atividade "Vamos descobrir!™)

Al “Aprendi a comunicarmos com gestos.”
(faltou)

A3 “Aprendi a comunicar através de cestos.”

Ad “Foi um jogo divertido, aprendemos a tentar saber oque as outras pessoas estdo

transmitindo.”

A5 “Senti que ndo senti nada.”

A7 “Bem.”

A8 “Divertido e aprendi que devemos ter atengdo aos sinais dos outros.”

A9 “Nao sei.”

A10 “Sentime feliz.” “Fixe.”

All “Normal.” “Adorei esta atividade.”
(faltou)

Al3 “Senti me mais ativa aprendi que a mim@ca tamb;ém ¢ uma coisa que temos que estar com

muita atengdo.”

Al15 “Me senti feliz e achei a atividade bem divertida.”

Al6 “Aprendi a prestar aten¢do no que as pessoas estdo a tentar nos transmitir.”
(faltou)

Al8 “Aprendi a fazer mimica e a advinhar.” “Aprendi varias coisas.”

A19 “Fique contente foi uma atividade muito diV@rtida mas também era dificil responder muito

rapido.”

A20 “Devertido, engragado.” “E muito bom.”

A21 “Sentime deficiente na lingua e divertime bastante.”

A22 “Feliz mais ou menos lingua gestoal.” “Gostei da atividade.”

Apesar de ter tentado cativar os/as alunos/as houve alunos/as que ndo participaram por

ter vergonha. Alguns/mas deles/as tinham pessoas a sua volta, pois olhavam bastante para 0s

lados e por cima da cdmara. Na minha opinido, este aspeto ndo ajudou, uma vez que os/as

discentes se sentiram limitados/as e envergonhados/as.

De forma geral, sinto que a atividade correu bem e que a turma aderiu como esperado.

Contudo, houve alguns/mas alunos/as que ndo ligaram as cdmaras e, por essa razdo, nao

consegui perceber a sua reacdo. Para além disso, houve alguns/mas adolescentes que nao

quiseram participar por vergonha (aspeto justificado anteriormente).
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+ Fotografias:

— Atividade “Vamos descobrir!”:

Mensagens na chamada X

X
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Apéndice D

Questionério inicial, em suporte de papel, aplicado aos/as alunos/as da investigacao

»
Mindfutiess TS sessio 2

Atividades A e B Atividade C

NOME DO/A ALUNO/A:
NUMERO:

SESSAO 3 SESSAO 3 SESSAO 4
Atividade D Atividade E Atividade F

SESSAO 5 SESSAO 5
Atividade G Atividade H
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SESSAO 6 SESSAO 6

Atividade Atividade

ANOTACOES

Referéncia bibliografica da imagem:

Pimenta, T. (2020). Mindfulness: o que é e quando utilizar a técnica. Vittude.
https://www.vittude.com/blog/mindfulness-0-que-e-quando-fazer/
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Apéndice E

Questionério final, em formato digital, aplicado aos/as alunos/as da investigacao

Inquérito por questionario sobre a
pratica de mindfulness nas aulas de
portugués

Tendo em conta que estamos a chegar ao fim do periodo gostaria de vos pedir mais uma

ajuda para o meu estudo.
Este questiondrio serve para verificar a vossa opinido sobre a pratica de mindfulness

realizada ao longo das aulas.

Obrigada!

Seguinte I  Pagina 1.de 11

. ____________________________________________________________________________________________
Inquérito por questionario sobre a
pratica de mindfulness nas aulas de
portugués

*Obrigatario

Informagio pessoal

Regista os teus dados pessoais.

Mome: *

A sua resposta
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Mumero: *

A sua resposta

Idade: *

O n
() 12
() 13
() 14

Experiéncia com o mindfulness

Antes da pratica, conhecias o mindfulness?*

Selecionz a resposta mais adeguada.

Selecionar
| Sim |
i — ] F"flghﬂ 3de
Mo
N o5 Google Forms.
Se sim:

Ja tinhas praticado? *

Selecionz a resposta mais edeguada.

() sim
() Nio
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Sentimentos, emogbes, concentragio e atengéo

Como classificas a importancia que das acs teus sentimentos e as tuas
emogdes? ~

Litiliza & 2scalz de 1 2 5 parz responder & guestdo colocada.

Mada importams D D O O D kMuito importante

Comeo classificas a importancia que das acs sentimentos e as emogdes doslas
outrosfas? *

Litiliza & escalz de 1 2 5 para responder & guestdo colocada.

Mada importamte O D D O D Muito importante

Bchas que os jogos de mindfulness ajudam a gerir os sentimentos e as
emogdes? ~

Selecionz 2 resposta mais adequada.

() sim
() Nao

Consideras gue os jogos de mindfulness ajudam a trabalhar a concentragio e a
atengdo? *

Selecionz 2 resposta mais adequada.

() sim
() Nao
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Quais foram as emogdes sentidas durante os jogos de mindfulness? *

Recordz-te do que sentiste & 23cT8ve 2 TUS respostia.

A sua resposta

Opinigo sobre os jogos de mindfulness concretizados

Gual foi a atividade que mais gostaste & a gue mencs gostaste no decorrer deste
estuda? *

Seleciona a5 respostas mais adeguadas.

"Viagem . H'l;a
"0 gquee - fad da "Sera um “Wamos "0 que & mm;: =
meditar?” z;:ﬁaﬂn ® borboleta” pato ou um  enviar bons noés “ sue.
(guando (quando (guandoca coelho? votos!®  ouvimos? f-;[:-gé:
debatemos , borboleta (guando {quando {guando
; observamos . . ) M
um video percommeu exploramos  enviamos  ouvimos
uma garrafa .. .. ateng
com glitter) as varias uma bocas Varios pensa
YouTube) partes do  imagem) mensagens) S50MN5)
corpo) =1
Mo
Gostei
— ) O O C C O C
Gostei

Continuacéao da pergunta anterior:

Vamos
simplesmente .
P k Os/As .
observar! Vamos
observadores/as o
(gquando . descobrir!
. gentis e
focamos a N (guando
calmos/as .
nossa fizemos o
- (quando .
atencdo nos i jogo da
exploramos um o
pensamentos . mimica)
livro)
e nas
emocgdes)

O O O
] O )
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Depois da pratica de mindfulness

Comeo classificas a importancia que os jogos de mindfulness tiveram na tua vida?

-

Utiliza & escala de 1 & 5 pars respondsr & questio colocada.

Mada importante D D D O D Muito importanie

Ermn casa, falaste com osfas teusftuas familiares sobre as atividades que
realizamos? *

Selecionz a resposta mais adequada.

() sim
() Nao

Aconselhavas osfas teusituas amigos/as a praticar mindfulness? ™

Selecionz 2 resposte mais adequada.

() sim
() Nao

Preferiste a pratica de mindfulness concretizada nas aulas presenciais ou nas
aulas on-line? *

Selecionz 2 resposte mais adequada.

Selecionar

| Aulas presenciais I

Aulas orvline praticar mindfulness? *

lada.
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Zostavas de continuar a praticar mindfulness? *
Selecionz 2 resposta mais adeguada.

]

Dependendo da resposta:

Sim, porgqué? *
Justifica a resposta anterior.

A sua resposta

Mac, porgque? ©
Justifica a resposta anterar.

A sua resposta

Talvez. porgué? *

Justifica a resposta anteriar.

A sua resposta
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Aprendizagens

O gue & que aprendeste com os jogos de mindfulness? *

Recorda-te do que foi ferto nas aulas & escreve & tua resposta.

A sUa resposta

Gostarias de acrescentar algo gue consideras importante?

A suUa resposta

Anterior m I Paging 11 de 11

Inquerito por questionario sobre a
pratica de mindfulness nas aulas de
portugués

A tua resposta foi registada com sucesso. Muito obrigada!

Referéncia bibliografica da imagem:

Pimenta, T. (2020). Como meditar: 6 técnicas de meditagdo para acalmar a mente e se conectar
com vocé. Vittude. https://www.vittude.com/blog/como-meditar-tecnicas-para-
acalmar-a-mente/
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Apéndice F

Questionério inicial, em formato digital, aplicado aos/as alunos/as da investigacao

Sessdo 5 — Atividade G

m

Mindfulness

Momento da reflexdo:
- Como me senti?
- 0 que aprendi?

*Obrigatorio

Anotacao:
Este questionario devera ser preenchido da mesma forma daquele das aulas presenciais
NZ0 te esquegas que a2 tua participagio & empenho 530 uma grande ajuda para o meu estudo.

Obrigada!

*

Nome:

A sua resposta

Namero: *

Sessdo 5 - Atividade G "0 que € nos ouvimos?” *

- Como me senti? - 0 que aprendi?

A sua resposta
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Comentarios:
(facultativo)

A sua resposta

S Pagina 1 de 1

Mindfulness

A tua reflexdo foi enviada com sucesso. Muito obrigada!
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Sessao 5 — Atividade H

Mindfulness

Momento da reflexdo:
- Como me senti?

*QObrigatorio
Anotacdo:

Este questionario devera ser preenchido da mesma forma daquele das aulas presenciais.
NEo te e3quegas que 3 tuz participag2o = empenho 530 uma grande zjuda parz o meu estudo.

Obrigada!

Nome: *

A sua resposta

Sessdo 5 - Atividade H “Vamos simplesmente observar!” *

- Como me sent?

A sua resposta
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Comentarios:
(facultativo)

A sua resposta

Pagina 1 de 1

Mindfulness

A tua reflexdo foi enviada com sucesso. Muito obrigada!
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Sessao 6 — Atividade |

Mindfulness

Momento da reflexde:
- Como me senti?
- 0 que aprendi?

*Qbrigatorio

Anotacdo:
Este questionario devera ser preenchido da mesma forma daquele das aulas presenciais.
NZo te esquegas que a tua participagio & empenho s30 uma grande ajuda para o meu estudo.

Obrigada!

Nome: *

A sua resposta

NGmero: *

A sua resposta

Sessdo 6 - Atividade | "0s/As observadores/as genfise calmos/as" *
- Como me sent? - 0 que aprendi?

A sua resposta
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Comentarios:
(facultativo)

A sua resposta

S Pagina 1 de 1

Mindfulness

A tua reflexdo foi enviada com sucesso. Muito obrigada!
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Sessao 6 — Atividade J

Mindfulness

Momento da reflexdo:
- Como me senti?
- 0 que aprendi?

*Qbrigatorio

Anotagdo:
Este questionario devera ser preenchido da mesma forma daqueie das aulas presenciais.
NZo te esquegas que a tua participagio & empenho s30 uma grande zjuda para o meu estudo.

Qbrigada’

Nome: *

A sua resposta

NGmero: *

A sua resposta

Sessdo 6 - Atividade J “Vamos descobrir!” *
- Como me senti? - 0 que aprendi?

A sua resposta
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Comentarios:

(facultativa)

A sua resposta

Pagina 1 de 1

Mindfulness

A tua reflexdo foi enviada com sucesso. Muito obrigada!

Referéncia bibliografica da imagem:

Pimenta, T. (2020). Mindfulness: o que € e quando utilizar a tecnica. Vittude.
https://www.vittude.com/blog/mindfulness-0-que-e-quando-fazer/
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Apéndice G

Guido da entrevista semiestruturada a professora cooperante

Entrevistadora: Joana Nascimento
Entrevistada: Professora cooperante da turma do 6.° ano de escolaridade
Data: 06/07/2021
Espaco: Escola em gue decorreu a investigacdo
Momento do dia: Tarde (14h30-14h52)

Duragéo: 22 minutos

Tipo de questBes: Abertas

Meio de comunicacéo: Oral
Suportes de registo: Papel e captacdo de som

Momento | Duracéo Obijetivo geral Obijetivos especificos Questdes orientadoras Observacdes
— Esclarecer o que a entrevistadora
pretende e o objetivo da entrevista.
— Garantir a confidencialidade da 1_C q tici "
entrevistada e das suas respostas. 1. — Loncoraa em participar nesta
S — Reforcar a importdncia da mvestlgagao_? =
Eri _ 3 Contextuall_za(;ao colaboracio da entrevistada 2. - Aceita a gravacdo da
minutos da entrevista . s ' entrevista?
— Pedir autorizagdo para gravar a | 3 _ Agmite a utilizagio destes
entrevista. _ dados para fins académicos?
— Informar a entrevistada do tempo
previsto para a realizacdo da
entrevista.
1. — Qual é a sua idade?
2. — Qual é a sua formagcdo inicial
Segundo _ 3 Perfi_l da —Recolht_er informacdes sobre o perfil g.cfrlzglgrt?;nrl?;?empo é professora
minutos entrevistada da entrevistada.

do 2.° Ciclo do Ensino Basico?
4. — Ha quanto tempo é professora
nesta instituicdo?
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Terceiro

15
minutos

Aplicacdo da
tematica da
investigacdo (A
influéncia das
técnicas de
mindfulness no
desenvolvimento
pessoal e social
dos/as estudantes
do 2.° Ciclo do
Ensino Basico)

— Compreender se houve evolugéo no
interesse da entrevistada sobre o
mindfulness.

— Conhecer o0 ponto de vista da
entrevistada em relacdo a aplicacdo
de mindfulness nos/as alunos/as do
estudo.

1. — Ja conhecia o mindfulness? Se
sim, alguma vez o praticou?

2. — Alguma vez ouviu falar da
pratica de mindfulness nas
institui¢des escolares?

3. —Considera que a exploracédo da
tematica foi relevante para os/as
alunos/as? Porqué?

4. — O que a mais marcou no
decorrer deste estudo? Porqué?

5. — Acha que os/as discentes
conseguiram beneficiar da préatica
de mindfulness? Porqué?

6. — A exploracdo do tema
despertou-lhe o interesse sobre
mindfulness?

7. — No futuro, se tiver
oportunidade, considera integrar a
sua direcdo de turma em projetos
de mindfulness no agrupamento
onde estiver a lecionar?

8. — Gostaria de acrescentar algo
que considere importante?

Quarto

1 minuto

Concluséo da
entrevista

— Agradecer a participagdo da
entrevistada.
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Apéndice H

Cronograma com as atividades do presente estudo

Ensino | Sessdo Data Duracéao Capaad_ade(s) Atividade(s)
de vida
A - O que é meditar?
Objetivos .
— — — Breve descrigao
Objetivo geral Objetivos especificos
_ - Compreender o | - Entender o que é mindfulness | Visualizagdo de um video
.g assunto da e meditacao. do YouTube e realizacdo de
c 1 04/06/2021 _15 Conce_zntragéo investigacéo. - Compreender o contexto. um debate.
8 minutos (cuidado) B — Garrafa da calma
- il N Breve descrigéo
Obijetivo geral Obijetivo especifico ¢
- Focar a atencdo | COMITEEEET & FEATED e Debate, exploragdo de uma
0 que acontece nas nossas y .
na garrafa da garrafa de 4gua com glitter
mentes e 0 que acontece nos L T
calma. e exercicios de respiragao.
N0SSOS COrpos.
C — Viagem da borboleta
Shjcties Breve descrigéo
Objetivo geral Obijetivo especifico ¢
= Imaginacéo de uma
'S x borboleta que pousa em
§ 2 11/06/2021 s Concgntragao varias par?es dpo corpo
a minutos (cuidado) - Focar a atencédo . x : i
e - Transferir a aten¢éo de uma Conforme o inseto pousa
a no momento X
parte do corpo para a outra. sentimos essa parte do
presente. .
corpo descontraida e

percorrida de uma
agradavel sensacao.
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D — Sera um pato ou um coelho?

— - Objet|v$>s_ = Breve descricio
Objetivos gerais Objetivos especificos
15/06/2021 _15 - Observar - Compret_ander que
minutos atentamente a algum_as coisas podem Observacio, anélise e debate
Imagem. 2 MELE U gLe 3 Uik sobre um de’senho que parece
- Respeitar a - Entender que os/as um pato e um coelho
= opinido do/a colegas podem ter uma '
S Concentracao outro/a. opinido diferente.
E (cuidado e E — Jogo do indicador
£ vinculagao) Objetivos SR
Objetivos gerais Objetivo especifico EVE CESCTiGaD
15 - Compreender o
18/06/2021 . que sentem. - Melhorar a capacidade N
minutos - Saber expressar- | de observadosobreo | . d?g:ég:%ig (rj:sgggt];sn;?fa?/és
€ que sentimos e a IO do indicador (para cima, para
- Perceber o que COmMOo comunicamos baixo e para os lados)
os/as outros/as com os/as outros/as. '
sentem.
F — Vamos enviar bons votos!
S . — _ ObjetIVO-S . . Breve descricio
o 15 Concentracao | opjetivos gerais Obijetivo especifico
D 22/06/2021 . (cuidado e - . -
@ minutos inculacio) - Desejar bem asi | - Imaginar que todos/as
T vineutag mesmo/a. séo felizes, estdo em Criagdo de bons votos e um
- Desejar bem segurancga, tém satde e | sentimento acolhedor e de afeto.
ao/a outro/a. vivem em paz.

177



~

A distancia

20/06/2021 | 12
minutos
15
02/07/2021 | >

Concentracao
(cuidado e
vinculagéo)

G — O que é que nds ouvimos?

- Focar a atencdo no
momento presente.
- Conseguir expressar-
-se.
- Perceber o que os/as
outros/as sentem.

- Ouvir 0s sons que nos
rodeiam.

- Observar a forma como

0s sons nos fazem sentir.

Utilizacdo do som de
varios instrumentos,
objetos e um meio de
transporte e respetiva
reacao (ex.: se o som for
agradavel, os/as alunos/as
devem digitar o nimero 1
no chat do Google
Classroom).

H — Vamos simplesmente observar!

- Compreender 0s
Noss0s pensamentos e
as nossas emogoes.

- Prestar atencdo a
respiracao.

- Observar 0 momento em
que 0s pensamentos e
emoc6es nos distraem,

dizendo: “a refletir”.

Estabilizacéo da atencéo a
partir de um momento de
relaxamento e
tranquilidade.
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I — Os/As observadores/as gentis e calmos/as

- Observar as imagens do
05/07/2021 L - Observar atentamente | livro “Zoom”, de Istvan
minutos as imagens. Banyai. Observacio, analise e
- Compreender que - Perceber que podemos | debate sobre as imagens do
© existem opinides tirar conclusdes erradas livro.
< Concentracao diferentes. quando ndo temos dados
%" (cuidado e suficientes.
,2 vinculagéo) J — Vamos descobrir!
06/07/2021 mi rluftos i-nltjeizzg\(ﬁlggi;? - Trabalhar em equipa. Um(a) aluno/a devc_a fazer
' - Aprender a coordenar 0s | um gesto para recriar um
i Dese~nvolver al N0sSs0s movimentos. animal, uma profissao ou
%?;i;?(;éﬁrg%%rza - Recriar 0 que se encontra | uma agéo e 0s/as oqtr_os/as
no papel. alunos/as devem adivinhar.
momento presente.
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Apéndice |

Transcri¢do das respostas da entrevista semiestruturada realizada a professora

cooperante

Entrevistadora: Joana Nascimento
Entrevistada: Professora cooperante da turma do 6.° ano de escolaridade

Data: 06/07/2021

Espaco: Escola em que decorreu a investigacdo
Momento do dia: Tarde (14h30-14h52)
Duragéo: 22 minutos

Tipo de questBes: Abertas

Meio de comunicacao: Oral

Suportes de registo: Papel e captacdo de som

Questdes orientadoras e respetivas respostas

Primeiro
momento:
Contextualizacdo
da entrevista

1. — Concorda em participar nesta investigagdo?
Sim.

2. — Aceita a gravagao da entrevista?
Sim.

3. — Admite a utilizacéo destes dados para fins académicos?
Sim. Autorizo isso tudo.

Segundo
momento:
Perfil da
entrevistada

1. — Qual é a sua idade?
44,

2. — Qual é a sua formacdo inicial e complementar?

A minha formagdo inicial é o curso de professores do Ensino Baésico
variante Portugués e Inglés. N&o tenho complementar. E o curso normal da
Universidade do Algarve.

Foram quatro anos de estudo. As préaticas eram metidas no terceiro e no
quatro. Eram em simultaneo. Tive pratica pedagdgica no 3.° ano no
primeiro ciclo. No quarto ano ja foi uma préatica pedagdgica maior, mais
semanas no segundo ciclo com uma turma de Portugués e uma turma de
Inglés. Foi assim como tu, um periodo inteiro.

3. — H& quanto tempo é professora do 2.° Ciclo do Ensino Basico?
Comecei em 2003. H& 18 anos.

4. — H& quanto tempo é professora nesta instituigdo?
H& 5. Este é 0 meu quinto ano, mas j& tinha ca estado ha uns onze. Mas
agora voltei.

Terceiro
momento:
Aplicacéo da
tematica da
investigacdo (A
influéncia das
técnicas de
mindfulness no
desenvolvimento
pessoal e social

1. — Ja conhecia o0 mindfulness? Se sim, alguma vez o praticou?

E assim, com esse nome n&o. Mas conhecia esse tipo de atividade, porque
eu propria ja fiz. Vejo que os colegas, as vezes, naqueles tempinhos mortos
no final quando é para acalmar os alunos fazem esse tipo de atividade.
Agora com esse nome Como mesmo uma coisa que existe, ndo.

Pratiquei em pequenos momentos e acho que nem foi nesta escola. Acho
gue ja te tinha dito que cheguei a fazer em formacéo civica, porque nés nao
tinhamos estes temas para trabalhar e as vezes quando eram turmas muito
irrequietas. No final sobrava aquele tempinho/aqueles minutos e ja ndo
havia muito a fazer eu apagava as luzes, ponha uma musica de fundo...
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dos/as estudantes | comegava a dizer aquelas frases tipo “imaginem que estamos numa praia a
do 2.° Ciclo do sentir o vento” para eles sentirem essas emogdes e deitarem a cabega em
Ensino Basico) | cima da mesa e os miudos gostavam. Era mais para relaxar, no fim. Isso

sim, fiz varias vezes. Agora como um projeto assim como tu no inicio de

todas as aulas, néo.

1.1. — E sem ser em contexto escolar, isto é, para proveito pessoal?
(pergunta resultante da resposta da docente).

Ah, isso ndo. E mais para aqueles momentos quando a turma € assim e vou
tentar fazer algo diferente.

2. — Alguma vez ouviu falar da préatica de mindfulness nas instituicdes
escolares?
N&o como algo que se faca regularmente.

3. — Considera que a exploracdo da tematica foi relevante para os/as
alunos/as? Porqué?

Eu acho que sim, porque os miudos gostam de tudo o que é novidade, tudo
0 gue é novo, tudo o que é diferente. E o facto de eles terem aquele
momento em que eles se concentram no inicio da aula. Podia ter sido
também no fim para eles relaxarem, mas acho que isso tanto faz, mas para
eles se concentrarem. As vezes, vém agitados do intervalo quando é no
segundo tempo. Eu acho que sim. Acho que eles gostaram das atividades.
No inicio, realmente, na primeira atividade eles tinham mais vergonha e
achavam que aquilo ndo... Mas agora vé-se um grande a vontade e eles ja
estdo habituados. Agora eram capazes de continuar a ter isto todas as aulas
e ja estavam habituados. Até na reflexdo do fim, eles ja estavam habituados
a esta rotina. Antes nos questionarios nao sabiam o que refletir e agora se
colocassemos a questdo “Gostavam de continuar” de certeza que eles
gueriam.

4. — O que a mais marcou no decorrer deste estudo? Porqué?
Primeiro, a novidade. N&o é s6 para os alunos. Para mim, também. Aprendi.
Eu antes s6 usava essa questdo da musica e agora vi outras atividades que
se calhar eu posso utilizar. Ndo com aqueles materiais, mas coisas que
aparecem. Por exemplo, tenho agora um tempinho, eles estdo agitados no
inicio ou no fim e posso aplicar determinada atividade. Eu acho que, nesse
sentido, aprendi. Vi as atividades e vi que os alunos gostam. Entao isso sera
uma mais-valia daqui para a frente.

5. — Acha que os/as discentes conseguiram beneficiar da pratica de
mindfulness? Porqué?

Sim. Quer dizer, agora no confinamento ndo se nota muito, porque eles
depois estdo calados na aula. Mas eu acho que sim. Houve uma evolucéo
pelo menos daquele inicio da aula e passou a ser rotina e eles estavam mais
habituados.

6. — A exploragéo do tema despertou-lhe o interesse sobre mindfulness?
Sim. Para poder, as vezes, aplicar outras estratégias que eu nao utilizava e
agora tenho algumas em vez de estar & procura na Internet de exemplos.
Tenho, pelo menos, varios que eu posso agora aplicar.
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7. — No futuro, se tiver oportunidade, considera integrar a sua dire¢do
de turma em projetos de mindfulness no agrupamento onde estiver a
lecionar?

E assim... como projeto, as nossas planificagdes sdo muito exigentes. E
muito complicado. E até mesmo em educacdo para a cidadania com os
temas que temos de trabalhar e com colegas ao mesmo tempo ndo da.
Portanto, fazer um projeto em que todos os dias tenhamos de fazer isso no
inicio da aula ndo é exequivel. Agora, fazer de vez em quando ou quando
a turma for agitada... sim, podemos aplicar. Eu e, de certeza, outros colegas
podem fazer. Depois até podemos falar em grupo e ter ideias para passar
uns para os outros. Agora como projeto regular ou atividade regular é mais
dificil pela quest&o do que temos de trabalhar e o tempo.

8. — Gostaria de acrescentar algo que considere importante?

Olha, o que eu acho é que... Isso até vem neste contexto, agora, de
pandemia. O facto de eles agora estarem emocionalmente mais afetados. ..
Isto também pode ter sido um ponto positivo mesmo agora quando eles
estdo em casa e mesmo quando estavam aqui, porque nds vemos isso.
Desde que eles tiveram o confinamento o ano passado e o deste ano, a
capacidade de concentracdo € 0, muito menor do que antes. E essas
atividades, a maior parte, insistia muito na concentracdo. E temos aquelas
raparigas que estdo muito afetadas emocionalmente e acho que isso
desperta um bocadinho ajuda a participacdo e tudo mais. E agora mesmo
em casa nos ndo sabemos o que se passa, as vezes, emocionalmente em
casa e acho que este tipo de atividade mesmo no meio desta pandemia e
deste contexto pode ser bom para eles agora. E mesmo... imagina que eles
até um dia destes pegam num frasquinho e fazem aquela atividade
(referéncia a atividade da “Garrafa da calma”). Quem sabe... Se calhar,
ficam com esses exemplos. Portanto, eu acho que, neste contexto, até foi
uma mais-valia e um ponto positivo, porque foi nesta altura também. E
positivo, porque € uma coisa nova. Acho que neste contexto calhou
bem/assentou bem e tem tudo a ver.

Acho que este tema acabou por se adequar bem a esta turma, porque
tinhamos aqueles meninos assim... Tu propria viste isso. Sdo mais agitados,
irrequietos, infantis... E assim, todos, tirando o A9 porque estd um
bocadinho a parte, todos assentaram durante aquele bocadinho e
conseguiram a concentragdo necessaria para realizar as atividades.

8.1. — Perante a resposta, a investigadora referiu que considerava que
0 A9 precisava de mais semanas de pratica de mindfulness.

Acho que o facto de o A9 ter aquelas respostas (exs.: ndo vou fechar os
olhos; os outros estdo com os olhos fechados, mas eu néo fecho) era no
sentido da vergonha. Na primeira atividade a atitude dele foi “Vou agora
olhar para isto...”.

8.2. — A investigadora falou da evolucédo da turma e das respostas no
questiondrio inicial.

As atividades, no inicio, eram mais de concentracdo. Agora, ja era de
concentragdo, mas ja tinham de pensar/raciocinar (referéncia a atividade
“Os/As observadores/as gentis e calmos/as”). Ja puxava por eles. Mas isso
também é bom, porque eles ndo puxam por eles em nada disto. E, agora,
que estdo em casa que ¢ sO jogos € tudo mais... Nao tém este tipo de
atividades. Isto é bom. E como aqueles jogos de memoria, de reflexéo e
raciocinio.
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Olha, acho que foi muito bom que aprendi e que os mitdos também tiveram
essa experiéncia e tu também tiveste um feedback que foi importante para
ti.
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Transcricdo das respostas do questiondrio final realizado aos/as alunos/as

Apéndice J

Questiondrio final aos/as alunos/as — 07 de julho de 2021
Experiéncia com o mindfulness
Antes da prética, conhecias o Se sim... J4 tinhas
mindfulness? praticado?
Al Sim Né&o
A2 Né&o
A3 Néo
A4 Néao
Ab Né&o
A7 Né&o
A8 Néo
A9 Sim Sim
Al10 Néao
All Nao
Al2 Sim Né&o
Al3 Sim Sim
Al5 Néao
Al6 Né&o
Al7 Sim Né&o
Al8 Né&o
Al9 Néao
A20 Néao
A2l Né&o
A22 Néo
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Questionario final aos/as alunos/as — 07 de julho de 2021

Sentimentos, emocdes, concentracao e atencao

Como classificas a
importancia que das aos
teus sentimentos e as
tuas emocodes?

Como classificas a
importancia que das aos
sentimentos e as emogdes
dos/as outros/as?

Achas que os jogos
de mindfulness
ajudam a gerir 0s
sentimentos e as

Consideras que 0s
jogos de mindfulness
ajudam a trabalhar a

concentracgdo e a

Quais foram as emog0es sentidas durante
0s jogos de mindfulness?

emogdes? atencédo?

Al 5 5 Sim Sim Alegria, calma, felicidade, emocéo, sono.

A2 4 4 Sim Sim Calma.

A3 3 4 Sim Sim Eu senti varias como feliz, triste, raiva, ...

A4 5 5 Sim Sim Calma.

A5 1 4 Néo Né&o N&o sei.

A7 5 5 Sim Sim Boas emoc0es.

A8 5 5 Sim Sim Calmas e divertidas.

A9 3 3 Sim Sim .

A10 5 5 Sim Sim Calma.

All 4 4 Sim Sim Calma.

AL2 3 3 N sim N&o sei em a_Igumas me senti abc_)rrecida e
em outras muito alegre e extrovertida.
As emocbes sentidas durante os jogos de

A13 5 5 sim sim mindfulnes§ divgrtime_znto,_ alegrig,
descontracdo, energia, fiquei com mais
atencdo.

Al15 2 5 Sim Sim Relaxamento.

Al6 4 5 Sim Sim Relaxamento.

Al7 4 4 Sim Sim Calma e paz¢).

Al8 4 4 Sim Sim Concentracéo.

Al9 4 4 Sim Sim Fiquei contente.

A20 4 3 Sim Sim Alivio, diversdo, alegria, sono.

A21 4 4 Sim Sim Sono, alegria, stresse, entre outros.

A22 4 4 Sim Sim Feliz sonolento.

185




Questiondrio final aos/as alunos/as — 07 de julho de 2021

Opinido sobre os jogos de mindfulness concretizados

Qual foi a atividade que mais gostaste e a que menos gostaste no
decorrer deste estudo? [Gostei mais]

Qual foi a atividade que mais gostaste e a que menos gostaste no decorrer
deste estudo? [Gostei menos]

Al

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),
"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter),
"Sera um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma imagem),

"VVamos enviar bons votos" (quando enviamos boas mensagens), "O
que é nds ouvimos?" (quando ouvimos varios sons), "Vamos
simplesmente observar" (quando focAmos a nossa aten¢ao nos

pensamentos e nas emogdes), "Os/As observadores/as gentis e

calmos/as" (quando explordmos um livro), "Vamos descobrir!"

(quando fizemos o jogo da mimica).

"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes do
corpo).

A2

"Os/As observadores/as gentis e calmos/as" (quando explordmos um
livro), "VVamos descobrir!" (quando fizemos 0 jogo da mimica).

"Sera um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma imagem).

A3

"Vamos descobrir!" (quando fizemos o jogo da mimica).

"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes do
corpo).

A4

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),
"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter),
"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes
do corpo), "Vamos enviar bons votos" (quando enviamos boas
mensagens), "O que é nds ouvimos?" (quando ouvimos varios sons),
"Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa atencéao
nos pensamentos e nas emogoes), "Os/As observadores/as gentis e
calmos/as" (quando explordmos um livro), "Vamos descobrir!"
(quando fizemos 0 jogo da mimica).

"Sera um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma imagem).

AS

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),
"Viagem da borboleta” (quando a borboleta percorreu as vérias partes
do corpo), "Vamos enviar bons votos" (quando envidmos boas
mensagens), "Vamos simplesmente observar" (quando focamos a
nossa atencdo nos pensamentos e nas emogdes), "Vamos descobrir!”
(quando fizemos 0 jogo da mimica).

"Garrafa da calma" (quando observdmos uma garrafa com glitter), "Sera
um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma imagem), "O que € nos
ouvimos?" (quando ouvimos Varios sons), "Os/As observadores/as gentis

e calmos/as" (quando explordmos um livro).

A7

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),
"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as vérias partes

"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter), "O que
é n6s ouvimos?" (quando ouvimos varios sons), "Os/As observadores/as
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do corpo), "Sera um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma
imagem), "Vamaos enviar bons votos" (quando enviamos boas
mensagens), "Vamos simplesmente observar" (quando focdmos a
nossa atencdo nos pensamentos e nas emogoes).

gentis e calmos/as" (quando explordmos um livro), "Vamos descobrir!"
(quando fizemos o jogo da mimica).

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),
"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter),
"Sera um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma imagem),

"VVamos enviar bons votos" (quando enviamos boas mensagens), "O

"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes do

A8 gue é nos ouvimos?" (quando ouvimos varios sons), "Vamos corpo)
simplesmente observar" (quando focdAmos a nossa aten¢ao nos '
pensamentos e nas emogdes), "Os/As observadores/as gentis e
calmos/as" (quando explordmos um livro), "Vamos descobrir!"
(quando fizemos o jogo da mimica).
"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes do
"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube), corpo), "Sera um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma
A9 "Garrafa da c_alma" (quando observamos uma garrafa com glitter), imagem), "O que é n6s ouvimos?" (quando ouvimos varios sons),
"Vamos enviar bons votos" (quando enviamos boas mensagens), "Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa aten¢éo nos
"VVamos descobrir!" (quando fizemos o jogo da mimica). pensamentos e nas emogdes), "Os/As observadores/as gentis e calmos/as™
(quando explordmos um livro).
"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),
"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter),
""Sera um pato ou um coelho?" (quando exploramos uma imagem),
Vamos’en\lnar bqns volt'os (quando e_nwamqs_boas menls:agens), o "Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes do
Al10 gue é nos ouvimos?" (quando ouvimos varios sons), "Vamos corpo)
simplesmente observar" (quando focdmos a nossa aten¢ao nos PO)-
pensamentos e nas emogoes), "Os/As observadores/as gentis e
calmos/as" (quando explordmos um livro), "Vamos descobrir!"
(quando fizemos 0 jogo da mimica).
"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter), "O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube), “Viagem
"VVamos enviar bons votos" (quando enviamos boas mensagens), "O da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes do corpo),
All que é nds ouvimos?" (quando ouvimos Varios sons), "Os/As "Serd um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma imagem),

observadores/as gentis e calmos/as" (quando exploramos um livro),
"\Vamos descobrir!" (quando fizemos 0 jogo da mimica).

"Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa atencéo nos
pensamentos e nas emogdes).
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Al2

"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as vérias partes
do corpo), "Vamos enviar bons votos" (quando enviamos boas
mensagens), "O gue é nds ouvimos?" (quando ouvimos varios sons),
"Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa atencéo
nos pensamentos e nas emocdes), "Os/As observadores/as gentis e
calmos/as" (quando explordmos um livro).

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube), "Garrafa

da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter), "Sera um pato

ou um coelho?" (quando exploramos uma imagem), "VVamos descobrir!"
(quando fizemos o0 jogo da mimica).

Al3

"Garrafa da calma" (quando observdmos uma garrafa com glitter),
"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as vérias partes
do corpo), ""Sera um pato ou um coelho?" (quando exploramos uma
imagem), "Vamaos enviar bons votos" (quando enviamos boas
mensagens), "O gue é n6s ouvimos?" (quando ouvimos varios sons),
"Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa atencéo
nos pensamentos e nas emocdes), "Os/As observadores/as gentis e
calmos/as" (quando explordmos um livro), "Vamos descobrir!"
(quando fizemos 0 jogo da mimica).

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube).

Al5

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),
"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter),
"Sera um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma imagem),

"VVamos enviar bons votos" (quando enviamos boas mensagens),
"Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa atencéao

nos pensamentos e nas emogdes), "Vamos descobrir!” (quando

fizemos 0 jogo da mimica).

"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes do
corpo), "O que é n6s ouvimos?" (quando ouvimos varios sons), "Os/As
observadores/as gentis e calmos/as" (quando exploramos um livro).

Al6

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),
"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter),
"Viagem da borboleta” (quando a borboleta percorreu as vérias partes
do corpo), "Sera um pato ou um coelho?" (quando exploramos uma
imagem), "VVamos enviar bons votos" (quando envidmos boas
mensagens), "O que é n6s ouvimos?" (quando ouvimos varios sons),
"Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa atencéao
nos pensamentos e nas emocdes), "Os/As observadores/as gentis e
calmos/as" (quando explordmos um livro).

"Vamos descobrir!" (quando fizemos o jogo da mimica).

Al7

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),
"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter),
"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as vérias partes

"Os/As observadores/as gentis e calmos/as™ (quando exploramos um
livro).
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do corpo), "Sera um pato ou um coelho?" (quando explordmos uma
imagem), "Vamaos enviar bons votos" (quando enviamos boas
mensagens), "O gue é nds ouvimos?" (quando ouvimos varios sons),
"Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa atencéo
nos pensamentos e nas emocgdes), "Vamos descobrir!™ (quando
fizemos o0 jogo da mimica).

Al18 | “Garrafa da calma" (quando observimos uma garrafa com glitter). "Vamos enviar bons votos" (quando enviamos boas mensagens).

"Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa aten¢éo nos

Al19 "O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube). pensamentos e nas emacdes)

"O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube),

"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter), "Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes do
A20 "Sera um pato ou um coelho?" (quando _explorémos uma imagem), corpo), "Vamos simplesmente observar" (quando focamos a nossa _
"Vamos enviar bons votos"” (quando envidmos boas mensagens), "O | atencdo nos pensamentos e nas emocdes), "Os/As observadores/as gentis
gue é nos ouvimos?" (quando ouvimos varios sons), "Vamos e calmos/as" (quando exploramos um livro).
descobrir!" (quando fizemos o jogo da mimica).
A21 "\/amos descobrir!” (quando fizemos o jogo da mimica). "Viagem da borboleta” (quando a:; ng)pr(k)))oleta percorreu as varias partes do
"Garrafa da calma" (quando observamos uma garrafa com glitter),
"Viagem da borboleta" (quando a borboleta percorreu as varias partes
do corpo), "Sera um pato ou um coelho?" (quando exploramos uma | "O que é meditar?" (quando debatemos um video do YouTube), "O que é
A22 imagem), "Vamaos enviar bons votos" (quando enviamos boas nos ouvimos?" (quando ouvimos varios sons), "Os/As observadores/as

mensagens), "Vamos simplesmente observar" (quando focamos a gentis e calmos/as" (quando exploramos um livro).
nossa aten¢do nos pensamentos e nas emogdes), ""'Vamos descobrir!"
(quando fizemos o jogo da mimica).
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Questionario final aos/as alunos/as — 07 de julho de 2021
Depois da pratica de mindfulness
Como classificas | Em casa, falaste . "
. . Aconselhavas Preferiste a pratica de
a importancia com os/as 05/as teus/tuas mindfulness Gostavas de
que 0s jogos de teus/tuas . - continuar a . A Néo, Talvez,
. oo amigos/as a concretizada nas aulas . Sim, porqué? A -
mindfulness familiares sobre et RGN R praticar porqué? | porqué?
tiveram na tua as atividades que P . P o mindfulness?
vida? realizAmos? mindfulness® aulas on-line*
Porque eu
senti-me
Al 5 Sim Sim Aulas presenciais Sim muito bem
nestas
semanas.
A2 4 Sim Sim Aulas on-line Sim E divertido.
Porque eu
gostei de
algumas
A3 4 Sim Sim Aulas presenciais Talvez atividades
mas outras
eu ndo
gostei.
Eu gostaria de
A4 4 Sim Sim Aulas presenciais Sim fazer mas Nao
tenho muito
tempo.
A5 3 Né&o Sim Aulas presenciais Talvez N&o sei.
A7 5 Néo Sim Aulas presenciais Talvez Porque
gostei
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muito da
atividade.

A8

Sim

Sim

Aulas presenciais

Sim

Ajuda-me a
acalmar.

A9

Né&o

Néo

Aulas presenciais

Sim

Porque é fixe.

Al0

Sim

Sim

Aulas presenciais

Sim

Porque deixa-
-me calma.

All

Sim

Sim

Aulas presenciais

Sim

Sentia-me
mais calma.

Al2

Sim

Aulas on-line

Sim

Porque é
criativo e
engragado.

Al3

Sim

Aulas presenciais

Sim

Porque me faz
sentir bem.

Al5

Sim

Aulas presenciais

Sim

Deixa-me
calma, menos
ansiosa e
concentrada.

Al6

Sim

Sim

Aulas presenciais

Sim

Porque gostei
e porque
tenho muito
tempo livre e
as vezes
torna-se
aborrecido.

Al7

Sim

Aulas presenciais

Sim

Porque eu
gosto quando
nao fazem
muito barulho
na sala de
aula.

Al8

Sim

Sim

Aulas presenciais

Sim

Porque é
divertido de
jogar.
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Al9

Sim

Sim

Aulas presenciais

Sim

Sim, porque e
divertido
praticar novas
Coisas.

A20

Sim

Aulas presenciais

Sim

Porque tem
varios jogos e
meditacdo.

A21

Sim

Sim

Aulas presenciais

Talvez

Porque
ajuda nas
minhas
emocoes.

A22

Sim

Aulas presenciais

Sim

Porque é
muito
divertido.
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Questionario final aos/as alunos/as — 07 de julho de 2021

Aprendizagens
O que é que aprendeste com 0s jogos de Gostarias de acrescentar algo que consideras
mindfulness? importante?
Al Aprendi a concentrar-me melhor, a estar mais
calminha as vezes.
A2 Nem tudo o que vemos é verdade.
A3 A controlar as emocdes.
A4 Aprendi a ser mais calma.
A5 Né&o sei. N4o sei.
A7 Muitas coisas. N&o.
A8 A gerir emocdes.
A9 Né&o sei.
Al10 Aprendi a ficar mais relaxada Néo.
All A ver as coisas de outra forma. Mais atividades assim.
Al2 A ver as coisas de formas diferentes. N&o.
Al3 Aprendi a estar maelr?e(ig?;:entrada, com mais Devia haver uma disciplina de mindfulness.
A15 Aprendi a concentrar-me nas coisas, e ouvir
com calma.
Al6 Aprendi muitas coisas.
Al7 N&o sei. N&o.
Al8 Aprendi a relaxar e a concentrar.
Al9 Aprendi novas coisas. N&o.
A20 A importancia de nos sentirmos calmos.
A21 Aprendi a concentrar-me. Néo.
A2 Tenho que ficar mais calmo e as nossas NEo.

emocdes.
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