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A paz é este momento, sem julgamento

Traduzido e adaptado de Dorothy Hunt por Filipa Coelho, para publico juvenil

Achas que sé com o fim da guerra iras atingir a tranquilidade e bem-estar?
Ou quando puderes fazer s6 o0 que gostas?
(e 0 que ndo gostas, somente a brincar?)
Quando vires os trabalhos de casa e testes pelas costas?
Seré que a paz requer uma auséncia dos que te aborrecem ou exigem no teu apogeu?
Ou até uma auséncia de ti proprio(a)?
Apenas alcancavel num outro sitio, aquém do pensamento?

Noutro coragdo que ndo o teu?

A serenidade é neste momento, no aqui e no agora, sem julgamento, quando descobres e te
conectas contigo, com a tua luz interna e com os teus dias mais escuros,
com a tua sombra, provocada pela existéncia da tua luz.
Isso é tudo!
A tranquilidade é este momento, sem pensar que poderia ser noutro sitio, de outra forma,
noutro lugar, com outras pessoas.
Que a tua vida deveria responder aos planos tragados por ti ou pelos outros.
A tua felicidade, com partida no teu coracgéo, é aqui e agora, sem julgamento,

Aqui, neste momento, no espaco do teu coracdo, onde tudo é bem-vindo!
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Resumo

As préticas de mindfulness, meditacdo e yoga tém vindo a ter um papel muito importante na
vida quotidiana da populacdo portuguesa ndo so pelos seus beneficios, mas também pelo
impacto biopsicossocial. Contudo, verificou-se que, apesar destas abordagens estarem a ser
implementadas em contexto escolar, ndo se encontram muitos estudos que as integrem numa
intervencdo multimodal nem as implementem a criangas e adolescentes do 2° e 3° ciclo do
Ensino Bésico.

A presente investigacdo teve como objetivos principais promover respostas (de baixo custo) as
necessidades da intervencdo escolar, numa amostra de alunos entre o 5° e 9° ano de
escolaridade, e averiguar o impacto desta intervencgéo nesta populacdo. Participaram 154 alunos
ao longo dos varios estudos apresentados. Os participantes responderam a diferentes protocolos
consoante o ano letivo em que decorria o projeto.

Os resultados alcancados foram de encontro aos objetivos previamente definidos. Assevera-se
um impacto benéfico e Gtil da intervencdo multimodal baseada em praticas de mindfulness,
yoga e meditagdo ao longo destes 3 anos letivos na populagédo escolhida. Constatou-se assim,
um aumento do tempo dedicado ao estudo, da percec¢éo de apoio recebido e da medida de satde
comportamental. De igual forma, verificou-se também uma reducédo dos sintomas de burnout e
stresse assim como uma diminuicdo da exposicdo a comportamentos agressivos fora da
escola/em casa.

Conforme os principais resultados e conclusdes, foram identificados alguns aspetos a ter em
consideracdo para futuras investigacdo-acdo, nomeadamente ao nivel da inclusdo de um grupo

de controlo.

Palavras-chave: educacgéo; intervencdo multimodal; mindfulness; yoga; meditacéo.



Abstract

Mindfulness, meditation and yoga practices have been playing a very important role in the daily
life of the Portuguese population, not only for their benefits, but also for their biopsychosocial
impact. However, it has been found that, although these approaches are being implemented in
a school context, there are not many studies that integrate them into a multimodal intervention
or implement them with children and adolescents in the 2nd and 3rd cycle of Basic Education.
The main goals of this investigation were to promote (low-cost) responses to the needs of school
intervention, with a sample of students between the 5th and 9th grade, and to ascertain the
impact of this intervention on this population. 154 students participated throughout the various
studies presented. Participants responded to different protocols according to the school year in
which the project was carried out.

The achieved results were in line with the previously defined goals. It was asserted that there
was a beneficial and useful impact of the multimodal intervention based on mindfulness, yoga
and meditation practices over these 3 school years on the chosen population. There was thus an
increase in the time dedicated to studying, in the perception of the received support and in the
measure of behavioural health. Likewise, there was also a reduction in burnout and stress
symptoms, as well as a decrease in the exposure to aggressive behaviour outside of school/at
home.

According to the main results and conclusions, some aspects were identified which should be

taken into consideration for future action/research, namely in terms of the inclusion of a control

group.

Keywords: education; multimodal intervention; mindfulness; yoga; meditation.
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Introducéo

Nas Ultimas décadas, os problemas de salide mental em criancas e adolescentes tém
vindo a aumentar, afetando o seu desenvolvimento bem como a sua autonomia na adultez, com
diversas consequéncias nos niveis familiares, sociais e educativos (Amaral, et al., 2020).

A escola é o contexto em que as criangas passam a maior do seu tempo e é nele que tém
oportunidade de aprender, trocar conhecimentos, construir-se pessoal e socialmente e crescer.
Além da transmissdo de conhecimentos, a escola potencia e promove o desenvolvimento de um
futuro adulto capaz. Este € um contexto favoravel a criacdo de meios benéficos a prevencéo e
promocao da satde ndo so fisica, mas também mental, desempenhando, consequentemente, um
papel positivo e protetor.

A promocéo da saude mental, no contexto escolar, acarreta beneficios a longo prazo
para os alunos, nomeadamente, a nivel social, emocional e de rendimento académico (Tomé, et
al., 2017). Desta maneira, torna-se fundamental a implementacao de programas que, além de
diminuirem os problemas e dificuldades destas criancas e adolescentes, lhes propiciem
competéncias socioemocionais e uma saude mental equilibrada.

As intervencdes baseadas em mindfulness (MBI’s), tém sido aplicadas com o propdsito
de diminuir o stress bem como dificuldades emocionais, sendo que, de acordo com a literatura
cientifica da area, a sua duracdo pode variar entre 5 a 8 semanas (Azevedo & Menezes, 2020).
Através da préatica de exercicios de meditacdo, os participantes estimulam a sua atencdo plena
relativamente ao momento presente, proporcionando-lhes melhor saide mental e bem-estar
(Cheung, et al., 2020).

No contexto educacional, as MBI’s, incluem duas abordagens distintas. A primeira, €
direcionada para o programa desenvolvido por Kabat-Zinn denominado de Redugéo do Stress
Baseado em Mindfulness (MBSR), com o intuito de providenciar uma melhor saude mental e
fisica, bem-estar, aptidfes socioemocionais, ambiente positivo em sala de aula e que favoreca
a aprendizagem e, consequentemente, melhor desempenho escolar. Ainda no que diz respeito
ao programa de MBSR que foi desenvolvido por Jon Kabat-Zinn, em 1979, este tem a duragéo
de 8 semanas e tem como objetivos reduzir e gerir o stresse. No entanto, este programa evoluiu
no sentido de dar resposta a outras problematicas, nomeadamente a ansiedade, depressao,
hipertensdo, diabetes, dor cronica, entre outros, demonstrando resultados eficazes nestas
problematicas (Vandenberghe & Sousa, 2006; Niazi & Niazi, 2011).

O MBSR tem por base quatro fundamentos. O primeiro fundamento, denominado

mindfulness no corpo, isto é, o participante foca a sua aten¢do no corpo e, consequentemente,
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nos seus sentidos e sensacdes, quer esteja parado ou em movimento. Ademais, 0 participante
vai desenvolvendo a capacidade de atencgdo nas diferentes partes do corpo, fazendo com que
este, intencionalmente, tenha maior percecdo do que estd a sentir (Vandenberghe & Sousa,
2006; Woods & Rockman, 2021). Relativamente ao segundo fundamento, intitulado de
mindfulness nos sentimentos, o intuito € que o participante perceba e identifique se séo
experiéncias positivas e agradaveis, negativas e desagradaveis ou que sdo neutras. A pessoa fica
mais consciente do que sente e consegue apreciar experiéncias agradaveis sem se afeicoar, além
de compreender que aquilo que experiéncia, positiva ou negativamente, tem influéncia no seu
comportamento e que, a experiéncia neutra, curiosamente, pode provocar stresse. Portanto,
conhecer e identificar 0os seus sentimentos e emocgOes permite & pessoa gerir, mais
saudavelmente, eventos stressores (Woods & Rockman, 2021). Concernente ao terceiro
fundamento, designado de contemplacédo da mente, este permite que o participante compreenda
a particularidade e conhecimento da mente, isto é, ocorre uma aprendizagem, identificacdo e
descricdo do que a pessoa pensa e sente atraves da pratica de mindfulness, permitindo a
potencializacdo de diferentes perspetivas € um ponto de vista mais abrangente (Woods &
Rockman, 2021). O quarto e tltimo fundamento, denominado contemplacéo de objetos mentais,
propicia ao participante compreender a mente, explora-la e conseguir gerir os obstaculos que
surgem na vida (Woods & Rockman, 2021).

Este programa engloba praticas de mindfulness formais e informais. As préaticas formais
contemplam posturas de yoga, caminhadas, e varios tipos de meditacdo. Estas préaticas
melhoram a capacidade da pessoa se orientar no momento presente e modificam a forma como
percecionamos 0S nossos pensamentos, humor e comportamentos. Os praticantes, tornam-se
menos reativos, defensivos e rigidos, ndo criando autojulgamentos e impulsiona a bondade e a
compaixdo. Desenvolvem competéncias de aceitacdo acerca das distracGes, observando,
conscientemente, o presente e enfrentando os acontecimentos do dia-a-dia de forma criativa
(Vandenberghe & Sousa, 2006; Woods & Rockman, 2021). Adicionalmente, nas praticas
informais, concentramo-nos em tarefas e/ou atividades que realizamos todos os dias, como é o
caso de lavar os dentes, fazer a cama, ir ao supermercado. Quando o praticante se comega a
concentrar nestas tarefas, ganha consciéncia que, tendencialmente, a populagéo encontra-se em
“piloto automatico” e nao estd focada no presente, mas sim em outros pensamentos como por
exemplo, o que vamos levar na mala das férias, se o chefe ficou satisfeito com o trabalho ou até
sobre 0 que outra pessoa disse. Esta pratica, implementada diariamente, desenvolve a
capacidade de atengdo e provoca um aumento da felicidade, sensacdo de bem-estar, afeto

positivo e admiracdo pelo que estd a acontecer no presente (Woods & Rockman, 2021).
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A segunda abordagem, referida por Pinto e Carvalho (2019) é dinamizada por docentes
e é integrada no processo de ensino. E necessario que os professores tenham conhecimentos
acerca das tradi¢bes contemplativas, como por exemplo, o budismo. Esta segunda abordagem
tem como finalidade, desenvolver a autoconsciéncia e fomentar o desenvolvimento da
aprendizagem (Pinto & Carvalho, 2019). No entanto, as MBI’s incluem outras terapias, além
das anteriormente mencionadas, como é o caso da Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness
(MBCT), a Terapia Comportamental Dialética (DBT) e a Terapia de Aceitacdo e Compromisso
(ACT).

A Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT) consiste num programa, com a
duracédo de 8 semanas, desenvolvido por Mark Williams, John Teasdale e Zindel Segal. Este
programa tem como base o treino de aptiddes grupais e aborda a vulnerabilidade durante os
episddios depressivos. Esta terapia utiliza fundamentos e técnicas da terapia cognitiva e da
psicoeducacdo aliados ao MBCT (Azevedo & Menezes, 2020). O objetivo deste programa é
que os pacientes se relacionem, de maneira diferente, com 0s seus pensamentos, sentimentos e
sensacOes corporais, desenvolvendo a capacidade de tomar consciéncia do que sentem e
pensam, impulsionando a descentralizacdo dos mesmos e, por consequéncia, a sua aceitacdo. O
mindfulness incentiva a forma como a pessoa se relaciona com o0s seus pensamentos e emocoes,
fomentando a centralizacdo propositada da atencdo e destacando os padrdes de resposta a
situacOes reativas e transformar a relacdo dos mesmos. Podemos referir ainda que, a MBCT é
um processo imediato, uma vez que o individuo foca a sua atencdo no corpo, exercicios de
meditacdo, respiracdo e sentidos. O MBCT é um programa aplicado maioritariamente em
grupo, todavia mostra eficicia tanto a nivel individual como grupal (Williams, Russel, &
Russel, 2008; Neto & Baptista, 2020; Telford, 2021). Ademais, o MBCT, apesar de ser aplicado
em pessoas com episodios depressivos, tem revelado ser uma mais-valia em outras
probleméticas, nomeadamente na diminui¢do da sintomatologia ansiosa e aumento do bem-
estar (Azevedo & Menezes, 2020).

A Terapia Comportamental Dialética (DBT) consiste numa terapia cognitivo-
comportamental aliada ao mindfulness e filosofia dialética e foi desenvolvida por Marsha
Linehan. O intuito desta terapia, inicialmente, era auxiliar no tratamento de mulheres suicidas
e que preenchiam os critérios de perturbacdo de personalidade borderline (Dimeff & Koerner,
2007). O propésito desta terapia € que, independentemente da intensidade das suas emogdes, as
participantes desenvolvam comportamentos adaptativos e qualidade de vida. Ao longo das
sessOes, praticam o foco no presente e a aceitacdo, sem julgamento, com base no fundamento

de que “tudo ¢ e estd como deveria ser e estar” (Neto & Baptista, 2020). A DBT ¢ constituida
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por quatro modulos de treino de competéncias, aplicado em grupo, com a duracao de cerca de
6 meses, implementadas, paralelamente, com psicoterapia individual, sessdes de coaching por
telefone, envolvendo também uma equipa de terapeutas. Estes modulos contribuem para o
treino de varias aptiddes, nomeadamente de regulacdo emocional, de gestdo de stresse, de
aptiddes interpessoais e de mindfulness. O treino de regulagcdo emocional propicia a capacidade
de regular as respostas emocionalmente desadaptativas e comportamentos impulsivos face as
situacOes, tornando as emocgdes e 0s comportamentos adaptativos. O treino de gestdo de stress,
facilita a possibilidade de suportar o sofrimento emocional quando ocorrem mudangas lentas
ou improvaveis na vida da pessoa, através de técnicas de controle de impulsos, evitando
comportamentos impetuosos. No treino de aptiddes interpessoais, € ensinada a comunicagao
assertiva, otimizando a competéncia de gestao de conflitos interpessoais para que sejam criadas
relacBes positivas e de respeito para com o préprio e o outro. Por fim, no treino de mindfulness,
é estimulada a capacidade de focar a atengdo no presente, em virtude da auto-observacédo e
observacdo, analise e cooperacao espontanea face ao contexto em que se encontra no momento,
potenciando o poder da atencdo e uma atitude sem julgamento (Dimeff & Koerner, 2007; Sayr
& Linehan, 2019). Atualmente, a DBT tem sido incrementada em varias problematicas, como
é o caso da desregulagdo emocional com resultados eficazes (Sayr & Linehan, 2019).

A Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) é uma terapia que foi criada pelo
professor Steven Hayes. Tem como objetivo promover a capacidade de a pessoa realizar agdes
de forma consciente e estimular a sua flexibilidade psicolégica, atingindo o maximo de
potencial (Neto & Baptista, 2020). Inicialmente, era implementada em populag@es clinicas com
problematicas ao nivel do comportamento agressivo, ansiedade, depressao, stresse, perturbacdo
de panico, entre outras. No entanto, comecou a ser também aplicada em populagédo néo clinica,
mas que apresentava preocupacdes na parentalidade, ansiedade face a matematica e aos testes,
bem-estar psicoldgico, entre outras (Gordon & Borushok, 2017). A ACT intervém para que 0
participante seja capaz de perceber as coisas que sdo fundamentais para 0 mesmo, desmistificar
0s seus valores e, consequentemente desenvolver maior motivagao para a realizacdo de tarefas
promotoras de bem-estar, além de ser capaz de criar aptiddes de mindfulness que possibilitam
a gestdo, eficaz, dos pensamentos e situagdes dificeis, permite, de igual forma, apreciar a vida
saudavelmente (Luoma, Hayes & Walser, 2017; Gordon & Borushok, 2017; Harris, 2019). A
terapia ACT aborda seis processos terapéuticos fulcrais denominados: 1) Contacto com o
momento presente; 2) Desfusdo/Habilidade de distanciar dos proprios pensamentos; 3)
Aceitacdo; 4) Auto-contexto; 5) Valores e 6) Acdo comprometida. O primeiro processo, diz

respeito a capacidade de focar no presente e na experiéncia atual de maneira flexivel, adaptando
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o foco ao que é mais importante. Este processo abrange também a capacidade de estar atento
tanto ao que esta & nossa volta como aquilo que esta no nosso interior, tornando o participante
capaz de se relacionar com a experiéncia do presente (Harris, 2019). O segundo processo
relaciona-se com a aptiddo para observar o pensamento. Este processo ajuda o participante a
“desligar” dos seus pensamentos, imagens e memorias. Isto €, em vez de complicar o seu
pensamento, apenas observa, permitindo aceitar 0 que esta a pensar ao invés de resistir. O
terceiro processo alude a possibilidade de a pessoa experienciar pensamentos, emocoes,
impulsos e memorias que ndo quer, em vez de os evitar. O proposito é fazer com que 0s
pensamentos fluam tranquilamente, promovendo a nossa autoeficacia e melhorando a qualidade
de vida. O quarto processo refere-se a competéncia para perceber a mente e o quinto descreve
a forma como o individuo se quer comportar com ele, com o0s outros e com o mundo. Por fim,
0 sexto e Ultimo processo corresponde as acBes que a pessoa realiza baseada nos seus valores,
isto €, a acdo fisica refere-se ao que a pessoa faz com o corpo dela e a a¢do psicolégica ao que
faz com a sua mente. Permite que viva e aja consoante 0s seus valores mesmo que isso provoque
pensamentos e sentimentos menos faceis. Este processo abrange a definicdo de metas,
planeamento de acdes, capacidade de resolucdo de problemas, pratica de competéncias,
ativacdo comportamental e exposicdo. Além disso, poderéa incluir, também, a aprendizagem de
outras aptides ao nivel da negociacdo, comunicacao, assertividade, gestdo de conflitos e
mindfulness (Luoma, Hayes & Walser, 2017; Gordon & Borushok, 2017; Harris, 2019). De
referir que 0s quatro primeiros processos se encontram conectados aos processos de
mindfulness. Na ACT, o mindfulness é uma perspetiva que possibilita a mudanca do impacto
dos pensamentos e emocgOes da pessoa e do contexto em que acontece. Permite, ainda, a
transformacédo do pensamento que esta a decorrer, tornando-o mais claro e, consequentemente,
potencia maior flexibilidade aquando do surgimento de pensamentos dificeis (Luoma, et al.,
2017; Gordon & Borushok, 2017; Harris, 2019). Acresce que estes processos nunca se separam
e a combinacdo entre eles promove a flexibilidade psicoldgica, ou seja, a capacidade de agir
atentamente e com base nos nossos valores (Luoma, et al., 2017; Gordon & Borushok, 2017;
Harris, 2019).

Nestas abordagens € essencial manter o foco para que, a atengdo plena seja
desenvolvida, todavia, a forma como séo transmitidos os conhecimentos sobre mindfulness
divergem. Isto ¢, o MBSR e MBCT utilizam a meditacdo-mindfulness para promover
competéncias de atencdo plena. A DBT pretende ensinar os procedimentos do mindfulness. Por
fim, a ACT ensina estratégias de mindfulness ndo meditativas (Burke, 2009). Além destas

abordagens e terapias incluirem o mindfulness, meditacéo e, por vezes, yoga. Estas praticas séo
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a base deste estudo, tornando-se relevante abordarmos 0s conceitos assim como as
caracteristicas das mesmas.

Relativamente ao Mindfulness, este alude a consciéncia que a pessoa tem enguanto
presta atencao ao presente, sem julgamento (Schuman, et al., 2020). E uma abordagem que tem
por objetivo aumentar a consciéncia e as respostas eficientes a pensamentos e emocg6es que
suportam comportamentos ndo adaptativos as situagdes e acontecimentos (Pinto & Carvalho,
2019).

O mindfulness abarca duas técnicas. A primeira técnica refere-se a autorregulacéo da
atencdo e que se mantém durante a experiéncia. Esta primeira técnica promove um aumento da
capacidade de analise face ao que estd a ocorrer na mente, no momento presente. Assim, a
pessoa torna-se capaz de observar diretamente 0s varios objetos como se fosse a primeira vez
(mente de principiante). Este conceito, tera sido introduzido por Suzuki em 1970 no seu livro
“Zen Mind, Beginner’s Mind”. Por sua vez, a segunda técnica alude ao processo que acarreta a
aceitacdo de uma predisposicdo para uma experiéncia particular no momento presente, tendo
em atencdo cada pensamento, sensacao e sentimento que surge na mente (Pinto & Carvalho,
2019). Larry Rosenberg, em 2004, no seu livro “Breath by Breath: The Liberating Practice of
Insight Meditation” desenvolveu quatro perspetivas acerca do mindfulness com o intuito de
ensinar esta pratica as criangas e respetivas familias. A primeira denomina-se “A vida tem os
seus altos e baixos” e refere que o treino de mindfulness esta adaptado para ajudar as criangas
a ter uma melhor perspetiva acerca dos seus problemas, assim como entender de forma mais
clara o que acontece na sua mente e a sua volta (Greenland, 2010). A segunda intitula-se “A
ilusdo torna a vida mais dificil do que deveria ser” e diz respeito a varios géneros de programas
eficientes que sdo desenvolvidos para as criancgas e familias que, todavia, perdem o seu impacto
devido as expectativas que estas familias criam a volta dos mesmos. N&o € necessario que a
crianga esteja sempre com uma atencdo plena a tudo que a rodeia. No entanto, é fundamental
que as consigam manter a atencao plena durante determinadas situagdes, como por exemplo na
realizacdo de uma tarefa ou teste, para que, desta forma, ela esteja focada na tarefa (Greenland,
2010). A terceira estd designada como “A felicidade esta ao alcance” e aborda o facto de a
felicidade surgir naturalmente quando o sofrimento termina, em varias situacdes e
acontecimentos do nosso dia-a-dia. No entanto, esta abordagem remete para a ideia de que
somos capazes de alcancgar a felicidade atraves de coisas simples como mudar de ponto de vista
(Greenland, 2010). A quarta e ultima abordagem, apelidada de “A chave para a felicidade”
explana a concecdo de que quando ocorre algo de positivo as pessoas, estas propendem a desejar

mais. Portanto, a pessoa foca a sua atencdo e energia para multiplicar estes acontecimentos
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positivos. Pelo contrario, quando algo de negativo acontece, por um lado, estas procuram evitar
tudo o que Ihes provoca sensacOes negativas, proporcionando, muitas vezes, a perda de aspetos
importantes a autorreflexdo. Por outro lado, pretendem ignorar essas experiéncias e focarem-se
noutras situacOes. Ressalva-se o0 facto que viver de maneira mindfulness € um processo e nao
uma particularidade permanente (Greenland, 2010). As quatro abordagens de mindfulness
impulsionam a capacidade das criancas e respetivas familias percecionarem as suas
experiéncias de maneira clara, além de serem capazes de responder, ponderadamente, com
compaixdo (Greenland, 2010). Por fim, € relevante referir que existem varios estudos que
mostram os diversos beneficios da pratica de mindfulness, nomeadamente ao nivel do aumento
da felicidade, satisfacdo com a vida, memoria, relacionamentos saudaveis, diminuigdo da
ansiedade e do stresse, reduz o impacto de doencas graves e fortalece o sistema imunitario
(Williams & Penman, 2015).

No que diz respeito a meditagdo, segundo Jon Kabat-Zinn, esta ndo é uma técnica, é
uma forma de estar, em harmonia com as situagdes em que nos encontramos no momento
(Kabat-Zinn, 2018). No entanto, na pratica de meditacdo existem varias técnicas associadas. A
meditacdo permite a pessoa estar onde realmente esta e como €, no momento presente, tornando
as nossas experiéncias mais enriquecedoras e significativas (Fontana & Slack, 2017; Kabat-
Zinn, 2018).

A meditacdo é uma pratica muito antiga, sendo principalmente um estado de
concentracdo equilibrada e focado num estimulo Unico e predeterminado. Ao longo dos anos
foram vaérias as defini¢bes criadas para explanar o significado de meditacdo e nem sempre
consensuais e delimitadas na sua definicdo. De forma mais explicita, algumas destas definicbes
dizem respeito a meditacdo como forma de tranquilizar a mente, concentrar a nossa energia
mental, equilibrar o corpo e a mente, atingir a paz interna, entre outras (Fontana & Slack, 2017).
Existem cerca de seis tipos de meditacdo: 1) Ligados ao budismo: Meditacdo sobre Gentileza
Amorosa-Meditacdo Metta - LKM, Mindfulness-Meditation - MnM, Meditacdo Vipassana -
VM e Meditacdo Zen - Zazen - ZM; 2) Associados a meditagdo chinesa: Meditagdo Qigong -
QM / Meditacdo Chi kung - CKM e Meditacdo Taoista - TaM; 3) Meditacdo Crista - ChrM; 4)
Meditacdo guiada - GuM / Meditacéo de visualizacdo - ViM; 5) Técnicas de meditagdo hindu:
Meditagdo Mantra - MnM/Meditacdo Cantando - ChM, Auto-inquirigdo e Medita¢do “Eu Sou”
- SEIAM, Meditagédo Transcendental - TM e Yoga Meditacéo - YM; 6) Tecnicas de meditacao
sufi: Meditagcdo Sufi - SuM (Bhandarkar & Birajdar, 2021). Assinale-se, no entanto, que 0s
estudos destacam trés tipos de meditacdo como os mais utilizados, nomeadamente: 1)
Meditacdo focada na atencdo (FAM); 2) Meditacdo de monitoramento aberto (OMM) e 3)
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Meditacéo de gentileza amorosa (LKM). A primeira refere-se ao foco espontaneo num objeto
escolhido de maneira fundamentada, podendo ser sensagdes corporais, pensamentos ou
emocdes. O objetivo desta meditacdo € desenvolver a aptiddo cognitiva de permanecer atento
e diminuir as reagdes emocionais. A segunda diz respeito a supervisdo do conteldo das
experiéncias e processos mentais no presente. O objetivo desta monitorizacdo € desenvolver
uma metaconsciéncia acerca das sensagdes, pensamentos e sentimentos breves, associados ao
mindfulness. A terceira alude a concentracdo da consciéncia num estado mental de
autoaceitacdo e aceitacdo do outro e motivacao direcionada ao bem-estar e felicidade de si e do
outro. Esta meditagdo tem como objetivo melhorar sentimentos, atitudes e comportamentos
prossociais e empaticos (Yordanova, et al.,2020; Yordanova, et al., 2021). Os beneficios
associados a meditacdo sdo os mais variados, nomeadamente o relaxamento fisico, 0 aumento
da concentracdo, maior controlo nos processos de pensamento, maior serenidade, aumento da
capacitacdo para lidar com o stresse, maior desenvolvimento do mindfulness, maior aptidao de
auto-compreensdo, desenvolvimento do pensamento criativo, aumento da memdria, maior
desenvolvimento espiritual, além das melhorias ao nivel da satide como por exemplo a reducéo
da pressdo arterial e da frequéncia cardiaca. A meditacdo pode ser praticada em qualquer lugar,
com ou sem barulho e em qualquer posi¢do, ndo havendo necessidade de ser praticada sentada
(Fontana & Slack, 2017).

E importante salientar que nem toda meditac&o é mindfulness. Isto é, a meditacdo é uma
pratica que autorregula o corpo e a mente e na qual, o individuo treina esta Gltima ou condu-la
a consciéncia, possibilitando que a mente se ocupe de pensamentos tranquilizadores.

No caso do mindfulness, este é considerado um método psicolégico em que o individuo se foca
na experiéncia tal como ela ocorre, com destaque e direcionamento para a curiosidade, abertura,
aceitacdo, ndo reatividade e ndo julgamento (Schuman-Olivier, et al., 2021).

O Yoga é definido pela Associagdo de Terapeutas de Yoga como um processo que ajuda
os individuos a evoluir e melhorar a sua saude e bem-estar. Os objetivos da préatica de yoga
passam pela eliminagdo, diminuicdo ou controlo dos sintomas que provocam sofrimento, a
prevencdo e remediacédo das causas das doengas e auxilia no desenvolvimento de uma melhor
relacdo intrapessoal (Horovitz & Elgelid, 2015). No que concerne ao yoga, esta préatica
proporciona um conjunto de métodos que possibilitam a criagdo de espaco entre as experiéncias
de vida que surgem e a forma como nds reagimos. Este espaco permite-nos manter a atengéo,
para que possamos entender o que estamos a sentir, pensar e agir. O encontro e a utilizacdo
deste espaco permite controlarmos de forma mais equilibrada a nossa vida (Harper, 2013).

Além disso, 0 yoga apresenta quatro variedades. Estas sdo: 1) Hatha Yoga, (2) Mantra Yoga,
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(3) Laya Yoga e (4) Raja Yoga ou Ashtanga ou Yoga dos Oito Membros. A primeira, Hatha
Yoga, baseia-se em elementos fisicos do Yoga como o0s asanas (posturas) e pranayama
(respiracdo controlada). A segunda, Mantra Yoga, engloba além do mantra, yantras. Os yantras
sdo figuras geomeétricas positivas e que se encontram gravadas em varios tipos de locais, como
por exemplo em metal, pedra, madeira, no solo ou pele. A terceira, Laya Yoga, é vista como
uma forma de forca vital ou energia espiritual, situada na base da coluna e que se encontra
adormecida, no entanto, através desta pratica, esta forca ascende ao topo da cabeca. Este
processo € atingido através da meditacdo profunda. A Gltima, Raja Yoga, é considerada o nivel
mais elevado da prética de yoga. Nesta pratica sdo utilizados os asanas e pranayama como na
Hatha Yoga. O objetivo desta pratica é a libertacdo e aperfeicoamento da mente, assim como o
controlo da vida emocional e das sensacgdes, através do siléncio absoluto e da concentracao
mental (Pradhan, 2015).

A prética do yoga € benéfica a varios niveis, nomeadamente cognitivo, sensorial, social,
emocional e fisico. De forma mais especifica, passam por beneficios no desenvolvimento de
uma melhor capacidade de foco e concentragcdo, maior conexdo mente-corpo, percecao espacial,
aumento da confianca, autoestima e autoaceitacao, tal como diminuigéo do stresse, ansiedade e
depresséo, tendo, consequentemente, uma sensagio de bem-estar geral e sono melhorado. E
notorio, de igual forma, o aumento da flexibilidade, forca, mobilidade, coordenacdo e
equilibrio, melhor postura e aptidao fisica geral (Roberts, 2019). Acrescenta-se que 0 yoga € a
meditacdo sdo praticas diferentes, sendo que o yoga pode incluir a meditacdo. Isto é, o yoga
carece de concentracdo tanto a nivel mental como corporal, através dos asanas e técnicas de
respiracdo. Todavia, a meditacdo implica que a pessoa aprenda a mudar e focar a sua atengéo
numa determinada situacao ou objeto (Pradhan, 2015).

De forma a perceber o estado-da-arte relativamente a programas de meditacdo, yoga ou
mindfulness foram analisados alguns artigos que denotam resultados positivos em mdltiplas
variaveis. Os programas abordados nestes artigos sdo: “.b curriculum” (Mindfulness in Schools
Project, 2022); Grupo de atencdo baseado em mindfulness para criancas (MBAG-C) (Su, &
Swank, 2019); Mindfulness através do Movimento (MTM), (Mindfulness Through Movement,
Inc, 2022; Programa para promover a atencdo plena, empatia e atitudes pr6-ambientais na sala
de aula (Jaldn, et al., 2020); Programa de Mindfulness baseado na reducéo do stresse (MBSR),
(Folch, et al., 2021). Dentre as variaveis analisadas e que revelam resultados positivos
encontram-se o bem-estar, felicidade, autoconfianca, relaxamento do corpo, qualidade do sono,
calma (Langer, et al., 2020), atencdo (Su, & Swank, 2019), menor nivel de ruminacéo, de

pensamentos intrusivos e excitacdo emocional e fisiologica (Reid, & Razza, 2021), maior
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capacidade de resiliéncia, funcionamento emocional, diminui¢do da sintomatologia depressiva
(Volanen, et al., 2020), aumento da empatia, atitudes pré-ambientais, maior capacidade de
atencdo plena (Jalén, et al., 2020) e, por fim, melhoria da memoria, velocidade de
processamento, coordenacdo visuomanual, eficiéncia linguistica, e competéncia visuoespacial
(Folch, et al., 2021). No entanto, estes programas apresentam diversas limitagdes,
nomeadamente ao nivel do tipo de estudo (ex. design transversal), viés das entrevistas, ndo
avaliarem as sessoes (Langer, et al., 2020), ndo medir o efeito do mindfulness (Su, & Swank,
2019), tipo de design, falta de confianca nas medidas de autorrelato (Reid, & Razza, 2021),
amostra pequena (Volanen, et al., 2020; Jaldn, et al., 2020) e, por fim, duracdo curta da
intervengdo (Folch, et al., 2021).

No que diz respeito ao projeto que foi desenvolvido nesta tese, este resultou de uma
avaliacdo préevia das necessidades auscultadas nos Agrupamentos de Escolas de Canedo (n =
122) e Couto Mineiro Pejdo (n = 57) onde a investigadora desempenhava fungdes. Desta forma,
foi efetuada ndo s6 uma andlise restrita aos pedidos de sinalizacdo e encaminhamento para 0s
Servicos de Psicologia de cada agrupamento, bem como uma analise geral e descritiva dos
dados recolhidos presencialmente, atraves de questionarios e escalas aplicadas a todos os alunos
de cada agrupamento do 5.° ao 9.° ano de escolaridade, apds recolha de autorizacdo dos
respetivos encarregados de educacdo. Os questionarios foram elaborados com o objetivo de se
identificar areas prioritarias de intervencdo ao publico-alvo. Cada questionario continha
questdes isoladas referentes aos dados sociodemogréafico (tais como idade, ano escolar e
género) assim como dados relativos ao gosto pela escola e variaveis de salude de qualidade de
vida, como a percecédo da salude geral, qualidade de vida e bem-estar, satisfacdo com a imagem
corporal e percecdo de apoio recebido, habitos de estudo (tempo semanal despendido na
execucdo de TPC/ trabalhos escolares e tempo despendido por semana para estudo autdnomo),
variaveis psicopatoldgicas (problemas em dormir, sintomas de burnout, stresse e sintomas
depressivos) e exposicdo a comportamentos ofensivos na escola e fora da escola (ex. insultos,
provocagOes, ameacas e violéncia). Adicionalmente, foram aplicadas outras escalas,
nomeadamente:

1) Escala de Felicidade Subjetiva (EFS, Pais-Ribeiro, 2012), avalia, como o proprio
nome indica a felicidade geral subjetiva, apresentando um alpha de Cronbach (a)) na versao
original de 0=.76. Na presente amostra, obteve-se um o= .668 adequado, correspondente a uma
consisténcia interna aceitavel;

2) Escala Breve de Coping Resiliente (EBCR, Sinclair & Wallston, 2004; verséo

portuguesa de Pais-Ribeiro & Morais, 2010) € um instrumento breve, usado para avaliar a
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capacidade para lidar com o stress, de uma forma adaptativa (capacidade de resiliéncia). Para a
validacdo da versdo portuguesa foi utilizada uma amostra de estudantes universitarios,
evidenciando-se uma consisténcia interna moderada, apresentando um o=.53. Face ao exposto
e considerando-se que a versdo portuguesa estd adaptada para a populacdo adulta, considerou-
se pertinente proceder-se a andlise de consisténcia interna da escala total e respetivas
subescalas, de forma a aferir a sua confiabilidade para o presente estudo. Desta amostra resultou
um o=.80, correspondente a uma consisténcia interna alta. Tal indica que esta adequada a faixa
etaria a que foi implementada;

3) Medida de Saude Comportamental — MSC-20 (Behavioral Health Measure - BHM-
20), foi desenvolvida por Kopta e Lowry (2002), e traduzida e adaptada por Santos, Pereira e
Veiga (2007) para a populacdo portuguesa. Em concordancia com o modelo biopsicossocial,
avalia a salde mental de forma global e ndo apenas sintomatologia psicopatoldgica. A versdo
original portuguesa apresentou um 0=.88, com boas caracteristicas psicométricas. No presente
estudo apresentou a=.90 para a Escala Total, 0=.53 para a subescala bem-estar, a=.89 na
subescala sintomas psicologicos e 0=.78 na subescala de funcionamento, correspondendo a
consisténcias internas excelente, aceitavel, boa e moderada, respetivamente.

4) Inventario de Ansiedade Estado-Traco para Criancas, desenvolvido por Spielberger,
Edwards, Montuori e Lushene em 1973, foi adaptado por Dias e Gongalves (1999) e é utilizada
para avaliar a ansiedade geral. A versdo original apresentou consisténcia interna elevada,
correspondente a 0=.92 e 0=.80, para as escalas A-Estado (ansiedade estado) e A-Traco
(ansiedade trago), respetivamente. No presente foi verificado 0=.856 para a subescala e A-
estado e 0=.791 para A-Trago o que corresponde a uma boa consisténcia internas em ambas as
subescalas.

Face ao exposto e visando-se verificar quais as dimensfes necessarias a intervengao
mais prioritaria, foram analisadas multiplas variaveis psicopatoldgicas, entre outras: problemas
em dormir, burnout, stresse, sintomas depressivos, indice de felicidade, capacidade de coping
e resiliéncia, saide mental que inclui o indice de saude mental global, bem-estar geral (distress,
satisfacdo com a vida, motivacdo e energia), sintomas psicologicos (depresséo, ansiedade,
abuso de substéncias, risco de dano a si/outros), funcionamento (ex: na escola, na familia,
extrafamiliar, prazer com a vida) e sintomas de ansiedade. Acresce a observacéo e leitura de
todos os pedidos de sinalizagéo recebidos, ao longo do ano letivo anterior e inicio do 2018/2019,
pelo Servigo de Psicologia e Orientacdo (SPO) e encaminhados pelos docentes e encarregados
de educacdo de ambos os agrupamentos, onde se identificaram dificuldades ao nivel dos

relacionamentos interpessoais, comportamentos agressivos e desmotivacdo em relacédo a escola.
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Assinale-se, contudo, que a varidvel mais acentuada, consistente e presente, quer neste grupo
mais restrito, quer no grupo alargado, correspondente a amostra abrangida pelos questionarios
de avaliacdo das necessidades, apontou para a expressiva sintomatologia de ansiedade.

Desta forma, no sentido de dar a resposta mais adequada ao "diagnostico realizado”,
procurou-se criar um formato de intervencdo preventiva que ndo s6 proporcionasse bem-estar
geral, como estivesse direcionada e pensada na reducdo da ansiedade, promovendo,
consequentemente, melhores condigdes para fomentar um aumento da felicidade, melhor
capacidade de atencdo e concentracdo, envolvimento escolar e relacionamento intra e
interpessoal, num ambiente acolhedor, divertido, inovador e diversificado.

Assim, apresenta-se, de seguida, o projeto desenvolvido que integra varios estudos com
utilizacdo de uma intervencdo multimodal psicoeducacional, baseada no Mindfulness, Yoga e
Meditacdo em contexto escolar. Os objetivos destes estudos sdo promover respostas (de baixo
custo) as necessidades da intervencdo escolar, assentes no novo quadro legislativo da educacéao
em Portugal.

Relativamente a estrutura do presente trabalho, este € composto por quatro estudos que
refletem a sua evolucdo, nomeadamente: 1) Programas de meditacédo, yoga e mindfulness: uma
revisdo sistematica da literatura; 2) Manual do Programa de Intervencdo Baseado em
Mindfulness, Yoga e Meditacdo; 3) “LightOnYou”: Mindfulness and Yoga for elementary
school students. A pilot study; 4) LightOnYou: Mindfulness, Yoga and Meditation for
elementary school students; 5) Programa de Intervencdo Baseado em Mindfulness, Yoga e
Meditacdo.

Neste sentido, o presente estudo integra cinco capitulos constituidos em estudos. O
primeiro a ser realizado, intitulado “Programas de meditagdo, yoga e mindfulness: uma revisdo
sistematica da literatura”, consiste numa revisao de literatura. No entanto, foi o ultimo a ser
concluido pela necessidade de atualizagdo constante da informag&o nela contida. Nesta revisao
foi questionado o estado da arte relativamente a tematica que se pretendia desenvolver e
investigar. Uma vez que existia 0 conhecimento de que este tipo de intervencdes ndo eram
muito utilizadas em contexto escolar, surgiu a intencdo de mapear a literatura relevante de
programas que ja tivessem sido implementados neste ambito e na mesma faixa etaria que 0s
estudos desenvolvidos neste projeto. A escolha desta metodologia de revisao de literatura surgiu
com o intuito de facilitar a sistematizacdo dos programas implementados, possibilitando a
descoberta e organizacdo de estudos que se focaram no desenvolvimento de intervencGes

multimodais.

22



O segundo capitulo apresenta 0 manual com descricdo das sessbes do programa
“LighOnYou”, desenvolvido ao longo destes anos e que podera funcionar como ponto de
referéncia para futuras intervencdes neste dominio.

O terceiro capitulo, intitulado “LightOnYou: Mindfulness and Yoga for elementary
school students. A pilot study”, apresenta um estudo piloto desenvolvido durante o ano letivo
2017/2018 que abrangeu uma intervengdo psicoeducativa multimodal baseada em yoga,
meditacdo e mindfulness, com integracdo do reiki, implementada em contexto escolar pela
psicologa e uma professora do 2.° ciclo, ambas pertencentes a0 mesmo agrupamento de escolas
com uma participagdo voluntéria dos estudantes.

Posteriormente, o quarto capitulo, com o titulo “LightOnYou: Mindfulness, Yoga and
Meditation for elementary school students”, refere-se ao trabalho desenvolvido no ano letivo
2018/2019, no qual se manteve o tipo de intervencdo, isto &, uma intervencdo multimodal
psicoeducacional, assente em mindfulness, yoga e meditacdo em contexto escolar. Neste estudo,
pretendeu-se dar resposta as necessidades diagnosticadas, nesse ano letivo, pelo SPO e
docentes, adaptando as sessfes, implementadas no estudo supramencionado, as problematicas
existentes em ambos os contextos escolares avaliados nesse mesmo ano letivo. De referir que
quer este quer os estudos subsequentes foram dinamizados pela psicologa de ambos os
agrupamentos e respetivas estagiarias onde a sua implementacao teve lugar.

O capitulo anteriormente referido bem como o quinto, intitulado “Programa de
Intervencdo Baseado em Mindfulness, Yoga ¢ Meditagdo”, surgem como um continuum a
intervencdo psicoeducacional alicercada na pratica de mindfulness, yoga e meditacdo em
contexto escolar, sendo que este dltimo foi implementado no ano letivo 2019/2020. Ambos
aplicaram pré e pos-teste, sendo que o quinto capitulo diverge do quarto na medida em que
implementou dois instrumentos distintos e conjugou as sessbes dos estudos prévios, com
sessOes atualizadas e atividades mais especificas, ajustadas & populacdo e respetivo contexto
pandémico.

Os estudos desenvolvidos e que se apresentam nesta tese de doutoramento, constituem-
se como o culminar de um trabalho realizado em contexto escolar nos agrupamentos de escola
de Canedo e Couto Mineiro Pejdo, com grupos heterogéneos de alunos que se encontravam em
etapas de desenvolvimento diferentes e demonstram um crescente investimento na pratica de
mindfulness ao longo de cada estudo. E possivel, ainda, observar-se, nas diversas versdes do
programa, um desenvolvimento de uma coesdo grupal e de relagOes interpessoais positivas,
assim como avaliar o progresso destes alunos, tal como se pode constatar e aprofundar nos

capitulos que se seguem.
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A tese finaliza com as considerac@es finais onde sdo apontadas, entre outros topicos nao
abordados ao longo do corpo do presente documento, as potencialidade e limitagcdes deste

projeto, assim como perspetivas futuras.
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Estudo 1 — Programas de Meditacao, Mindfulness e Yoga: uma revisdo sistematica da

literatura

Coelho, F., Jesus, S. N., & Martins, M. H. (sd). Programas de meditacdo, yoga e mindfulness:

Uma revisao sistematica da literatura. Manuscrito nao publicado.

Abstract

The development and implementation of meditation, yoga and mindfulness programs have
become an asset to help meet the needs of students and their school, particularly in reducing
problems and difficulties, developing socio-emotional skills, and promoting healthier mental
health. The aim of this systematic literature review focused on the research and analysis of
meditation, yoga and mindfulness programs implemented in elementary school children and
young people. Following the PRISMA procedures, a survey of articles was carried out in the
B-on, Scopus and Web of Science databases, using the following descriptors "Meditation",
"Yoga", "Mindfulness”, "Elementary School", "Programs". As inclusion criteria, it was defined
that the research should include empirical articles, published in journals, specialized journals,
or indexed in the aforementioned databases, published between 2016 and 2022, with
presentation of the sessions of the applied program and their respective descriptions.
The methodology is based on the Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses (PRISMA) statement.
A total of eleven articles was included. All analyzed articles reveal positive results in the
evaluated variables. There are few studies that describe the programs implemented. It is
necessary to carry out more studies that include programs in the age group addressed, as well
as investigations that include participants from the excluded school years involved.

Keywords: meditation, yoga and mindfulness programs; children and adolescents;

systematic review.

Resumo
O desenvolvimento e implementacao de programas de meditacdo, yoga e mindfulness tornam-
se uma mais-valia para ajudar a colmatar as necessidades dos alunos, particularmente no
desenvolvimento de competéncias, diminuigdo de problemas e dificuldades e promocao de uma
salude mental mais saudavel a nivel socioemocional. O objetivo desta revisao sistematica de

literatura centrou-se na pesquisa e analise na literatura cientifica nacional de programas de
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meditagéo, yoga e mindfulness, implementados a criancgas e jovens do 2.° e 3.° ciclo do ensino
basico.
Seguindo os procedimentos do PRISMA, foi realizado um levantamento de artigos na base de
dados B-on, Scopus e Web of Science, utilizando os seguintes descritores "Meditation”,
"Yoga", "Mindfulness”, "Elementary School”, "Programs". Como critérios de inclusao, definiu-
se que a pesquisa deveria integrar artigos empiricos, publicados em periddicos, revistas
especializadas ou indexadas nas referidas bases de dados, publicados entre 2016 e 2022, com
apresentacdo das sessdes do programa aplicado e com as respetivas descri¢des.
A metodologia é baseada na declaracdo Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses (PRISMA).
Um total de onze artigos foram incluidos. Todos os artigos analisados revelam resultados
positivos nas variaveis avaliadas. Existem poucos estudos que apresentam a descri¢cdo dos
programas implementados. E necessaria a realizacio de mais estudos que incluam programas
na faixa etdria abordada, assim como investigacbes que incluam participantes dos anos
escolares incluidos.

Palavras-Chave: programas de meditacao; yoga e mindfulness; criancas e adolescentes;

revisdo sistematica.

Introducao

Atualmente, a escola é o contexto onde as criancas e adolescentes passam a maior parte
do seu tempo. Segundo a Ordem dos Psicdlogos Portugueses (OPP, 2022), nas Ultimas décadas
tem havido uma crescente prevaléncia de perturbacdes mentais nas criancas e adolescentes,
justificando-se cada vez mais a necessidade de intervengdes prioritarias e preventivas. Estas
perturbacdes afetam o desenvolvimento da crianca e/ou adolescente, com consequéncias a
varios niveis, desde o familiar e social, ao educativo (Amaral, et al., 2020). Uma satde mental
débil pode aumentar a apresentagdo de comportamentos delinquentes, abuso de substancias,
absentismo/abandono escolar, baixo rendimento académico, entre outros (OPP, 2022).

Apesar da escola ser um contexto de promocéo e desenvolvimento de competéncias a
nivel social, emocional e de rendimento academico, para que os alunos se tornem adultos
responsaveis e competentes, surge o desafio de assumir um papel fulcral na prevencao e
promocgdo da saude mental e bem-estar em todos os alunos (OPP, 2022; Tomé, et al., 2017).
Neste sentido, a intervencao do Psicologo em contexto escolar tem como um dos seus objetivos
fundamentais promover a saude mental da comunidade escolar, prevenir e responder aos

problemas e necessidades dos estudantes. Mais especificamente, o Psicologo escolar também
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avalia e intervém no desenvolvimento pessoal, comportamental, académico e socioemocional
do aluno (Direcdo Geral de Educacéo [DGE], 2018).

A intervencdo psicoldgica pode integrar a Meditacdo, as Intervencdes Baseadas em
Minfulness (MBI’s) e as técnicas de Yoga, que podem ser aplicadas em contexto escolar, das
quais resultam melhor qualidade de vida, bem-estar e desenvolvimento socioemocional das
criancas e adolescentes (Coelho, et al., 20201). O desenvolvimento e implementacdo de
programas de meditacdo, yoga e mindfulness tornam-se uma mais-valia no desenvolvimento de
diversas competéncias, nomeadamente sociais, emocionais, fisicas nos alunos, para que estes
possam deter uma saude fisica e mental mais saudavel.

A meditacdo é uma técnica cada vez mais utilizada que permite, entre outras, a reducao
do stresse. De acordo com a literatura, € um conceito que ndo se encontra consensualmente
definido. No entanto, poder-se-a considerar que € uma pratica de contemplacdo na qual, o
principal proposito € o individuo focar a sua atencdo no objeto da meditacdo, seja ele qual for.
(Koncz, et al., 2021).

Por sua vez, o Mindfulness traduz-se na autorregulacdo da atencdo que mantemos
durante a experiéncia atual e na capacitacdo de qualidades como a curiosidade, abertura e
aceitacdo dirigida a experiéncia em questdo (Lassander, et al., 2021). Esta pratica propfe o
aumento do funcionamento executivo, tendo como objetivo reduzir a atencdo inconsciente e
desenvolver maior consciéncia e aceitacdo da realidade do aqui e do agora. Estas capacidades
sdo atingidas através do treino que a pessoa faz para conseguir estar no controlo dos recursos
atencionais, considerando-se que qualquer individuo consegue mudar deliberadamente o foco
da sua atencdo (Juliano, et al., 2020). Além disso, existem trés elementos fulcrais no
mindfulness: intencdo, atencdo e atitude (Zolkoski & Lewis-Chiu 2019), sendo a ideia principal
desta pratica observar interna e externamente a experiéncia no momento atual, de maneira
intencional e sem julgamento (Deng, et al., 2019). Os programas baseados em mindfulness
incluem técnicas como respiracao consciente, psicoeducacédo e dindmicas de grupo. De referir,
ainda, a existéncia da pratica de mindfulness baseado na reducéo do stress, terapia baseada em
mindfulness integrativo e terapia cognitiva baseada em mindfulness. (Koncz, et al., 2021).

O yoga é reconhecido como uma das préaticas mais antigas e investe no desenvolvimento
do corpo, da mente e do espirito. Esta abordagem inclui posturas (asanas) assim como técnicas
de respiracdo (pranayamas), com o objetivo de a pessoa impelir o equilibrio fisico e psicologico.
E no yoga que mente e corpo sdo entendidos como um todo, com o fim de proporcionar bem-

estar e um equilibrado estado de presenca (Taylor, et al., 2019).
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Diversas investigagdes tém vindo a apresentar programas de meditacdo, yoga e
mindfulness, evidenciando resultados bastante positivos, influenciando um desenvolvimento
fisico e mental saudavel. Encontram-se, assim, MBI’s que tém como objetivo reduzir o stresse
e as dificuldades emocionais, sendo que a sua duracao oscila entre 5 e 8 semanas (Azevedo &
Menezes, 2020). Estas intervencgdes integram a execucdo de exercicios de meditacdo, focando
a atencdo no momento presente e visando promover o bem-estar e a autoestima, desenvolver a
capacidade de lidar com situacGes de stresse, a atencao e as competéncias sociais, prevenc¢do da
sintomatologia ansiosa e depressiva, entre outros (Cheung, et al., 2020; Coelho, et al., 20202).
Outros estudos mostram que os efeitos provocados pelas intervenc6es baseadas em mindfulness
no contexto escolar sdo maioritariamente ao nivel cognitivo, mas também em variaveis
psicolégicas como stresse, coping e resiliéncia (Dariotis, et al., 2016; Volanen, et al., 2020;
Zolkoski & Lewis-Chiu 2019. Além disso, é referido um efeito tanto mais elevado e positivo
quanto mais sistematica e frequente for a pratica de mindfulness (Volanen, et al., 2020).
Adicionalmente, programas baseados em mindfulness e yoga tém sido cada vez mais
implementados em criancgas do pré-escolar e a adolescentes do ensino secundario. Este aumento
surge como resposta a constatacdo dos beneficios da reducéo do stresse, regulacdo emocional,
melhoria da saude fisica e mental e resultados mais positivos a nivel socioemocional, cognitivo
e comportamental (Dariotis, et al., 2016). Por fim, existem pesquisas que sugerem que a pratica
de mindfulness pode diminuir o stresse, ansiedade, depressdo, sintomas de PHDA, problemas
comportamentais e de gestdo da raiva assim como melhorias na saide mental de criancas e
jovens ((Zylowska, et al., 2008; Mendelson, et al., 2010; Van de Weijer-Bergsma, et al., 2012;
Saltzman, 2016; Zolkoski & Lewis-Chiu 2019).

Objetivo do presente estudo

A questdo especifica que guia o presente estudo é: Existem resultados positivos e/ou
significativos no término da implementacdo de programas de meditacdo, yoga e mindfulness a
criancas e adolescentes em contexto escolar?

Tendo por base a literatura cientifica da area e a importancia da implementacao destes
programas nas escolas, optou-se pela realizacdo de estudo da revisdo sistematica da literatura,
considerando programas de intervencdo de meditacdo, yoga e mindfulness, aplicados em
contexto escolar com criangas e adolescentes.

Neste sentido, a presente revisao tem como objetivos:

1) Identificar programas de meditacdo, yoga e mindfulness desenvolvidos e avaliados nos

ultimos 5 anos;
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2) Analisar o impacto dos programas de meditacdo, yoga e mindfulness implementados em
contexto escolar em criancas e adolescentes;
3) Verificar se os estudos apresentam dados que identifiguem resultados positivos em diversas

variaveis no ambito da implementacdo dos programas de meditacdo, yoga e mindfulness.

Método
A metodologia utilizada na presente revisdo sistematica foi baseada nas orientacdes do
PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)
(Moher, et al., 2015). Para coletar os artigos para a revisdo sistemética, foi realizada uma
procura nas bases de dados com os descritores “meditation” AND “yoga” AND “mindfulness”
AND “programs” AND “elementary school”. Esta coleta foi concluida em abril de 2022, nas

seguintes bases de dados: B-On, Scopus e Web of Science.

Critérios de selecdo

Os critérios de inclusdo definidos foram os seguintes: a) artigo publicado nas linguas
inglés e portugués; b) publicado entre 2016 e 2022; ¢) os participantes terem entre 10 e 16 anos;
d) o programa ser implementado em contexto escolar; e) apresentar as sessdes do programa
descritas; f) ser um artigo empirico; g) possibilidade de acesso ao artigo completo. Foram
excluidos deste estudo, artigos que: a) incluissem outro tipo de programas; b) tivessem sido
aplicados a criangas do pré-escolar, 1° ciclo, ensino secundario ou a adultos; e) que tivessem

sido implementados fora do contexto escolar.

Resultados
Seguindo a metodologia PRISMA, conforme a figura 1.1, no fluxograma, a pesquisa
identificou no total 609 artigos (N = 609), de acordo com os critérios de inclusdo relacionados
com a data, lingua em que estavam escritos e com acesso ao artigo completo. Apds a sua
identificacdo, foram selecionados os artigos através do titulo e do resumo, sendo que

seguidamente a este processo passaram a estar incluidos 46 artigos.
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Artigos identificados através da
pesquisa na base de dados

(V=1609)

Identificag¢do

Artigos identificados através do
titulo e resumo

(n=46)

Selecido

Registos selecionados

(n=46)

Artigos com texto completo
(n=11)

Elegibilidade

Incluidos

Estudos incluidos

(n=11)

Figural.1

Fluxograma com a descric¢éo geral do procedimento para a selecéo dos artigos, baseado no

modelo PRISMA.

Tendo em conta os critérios de exclusao, foram retirados 35 registos. Destes 35, excluiu-
se aqueles que nédo apresentaram descri¢do do programa / sesséo (n = 28) e por ndo terem sido

implementados em contexto escolar (n = 7). Da pesquisa final efetuada, resultou, assim, 11

Registos excluidos (n= 35)
Sem descri¢do do programa/sessoes (n = 28)

Nao implementados em contexto escolar (n = 7)

artigos que cumpriram os critérios de inclusdo na presente revisao sistematica.

Na tabela 1.1 podemos verificar os resultados da analise descritiva dos onze artigos
selecionados que melhor respondem as questdes de investigacao propostas. Esta apresenta 0s

dados mais relevantes, tendo por base a referéncia, ano de publicacdo, pais, amostra,

caracteristicas da amostra e tipo de intervengé&o.
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Tabela 1.1

Resultados da Analise Descritiva dos Artigos Selecionados

Autores/Ano Pais N Faixa Etaria/ Tipo de Intervencgado
Ano Escolar

1.Cheek, etal. EUA 112 8-11 Treino Baseado em Mindfulness

(2017)

2.D’Alessandr Canada 51 11-14 Programa Baseado em Mindfulness na

0, et al. (2022) Sala de Aula

3.Folch, et al. Espanh 100 9-11 Programa de Reducéo de Stresse Baseado

(2021) a em Mindfulness

4.Frank, et al. EUA 159 6°e9%ano  Programa de promogdo de bem-estar

(2016) socioemocional baseado em yoga,
Transformative Life Skills (TLS)

5Jalon, et al. Reino 50 10-12 Exercicios de Minfulness; Mindfulness de

(2020) Unido Autocompaixdo; Terapia Focada na
Compaixdo; Terapia de Compaixao
Baseada no Apego

6.Lam (2016) China 20 9-13 Terapia  Cognitiva  Baseada em
Mindfulness

7.Langer,etal. Chile 20 12-14 Intervencdo Baseada em Mindfulness

(2020)

8.Meyer & EUA 29 4°e5°ano  Intervengdo de Momentos Mindfulness

Eklund (2020) sustentado pelo Programa de Reducéo de
Stresse Baseado em Mindfulness

9.Roux & Bélgica 48 12-19 Programa Baseado em Mindfulness

Philippot

(2020)

10.Rush, et al. EUA 33 8-13 Behavior Observation of Students in

(2017) Schools; HeartSmarts Curriculum; em
Wave Desktop Biofeedback Computer
Program

11.Sheinman, Israel 646 9-12 Mindfulness Baseado em Estratégias de

et al (2018) Coping
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Na tabela 1.2 sdo apresentados os dados relativos a descrigdo do programa, seu impacto e

resultados positivos / significativos.

Tabela 1.2
Resultados da Analise Descritiva dos Artigos Selecionados

N° Descricéo do programa Impacto do programa Resultados

artigo positivos/significativos

1. Atividades do treino baseado em Reducdo dador cronica, da pressdo Resultados positivos na
mindfulness integradas no curriculo arterial, dos niveis de colesterol, facilitacdo do
escolar durante o ano. Abrangeram diminuicdo da percecdo de stresse  desenvolvimento de
atividades de pratica de meditacdo, e desenvolvimento de aptidGes. varias habilidades dos
verificagdo  corporal e yoga alunos.
consciente.

2. Implementado um programa de 8 Maior controlo cognitivo, reducdo Destacaram-se dois
semanas, horério de aula, sessdes do stresse, maior otimismo e prés- resultados principais do
conduzidas pelo professor dasala. O sociabilidade, diminuicdo da focusgroup: opinides
programa inclui atividades de agressividade, aumento da energia dos alunos sobre o
relaxamento, movimentos e organizagdo, maior capacidade programa de
conscientes, autocompaixdo de implementar as técnicas mindfulness  variaram
(abandono da raiva), gratiddo, escuta aprendidas  noutros  contextos substancialmente e as
consciente, preocupacdo, (rotinas diarias, lidar com as atividades de
alimentacdo consciente, homem- emogdes, adormecer, fazer mindfulness nem sempre
aranha. desporto e trabalhos de casa, foram apreciadas.

aumento do  foco, maior
capacidade de introspecao).
3. A intervencdo teve a duragdo de 13 Melhor adaptacéo escolar, Os grupos que

semanas e consistiu em sessfes de
Mindfulness (5 a 10 minutos antes da
aula, todos os dias da semana).
diferentes

Foram incluidos

exercicios de atencdo plena

projetados  especificamente
divididos

categorias principais: 1. Ancoragem

para

criangas, em trés
na respiragao, corpo e movimento ou
outros; 2. Campo aberto/técnicas
contemplativas; 3. Técnicas de

conexdo/geracdo com interagdo

ativa.

diminuicdo de problemas de

comportamento, melhoria  da

velocidade de processamento,

memoria de trabalho, coordenacéo
visuomanual, eficiéncia
linguistica, atengdo alternada,

coordenacdo visuoespacial.

receberam sessbes de
mindfulness tiveram um
desempenho melhor
relativamente ao grupo
de controlo em vaérias
tarefas

neuropsicoldgicas.
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Foram utilizadas posturas de yoga,
técnicas de respiracdo e meditacdo
centrada. Sessdes divididas em 4
unidades com foco na gestdo do
stresse, consciéncia do corpo e
emocoes, autorregulacéo e
construcdo de  relacionamentos
saudaveis.

Cada unidade tinha 12 sessdes (entre

15, 30 e 60 minutos).

Melhoria dos resultados
académicos através da atencao,
concentragéo, controlo de
impulsos, coordenacdo motora,

aptiddes  sociais  aprimoradas,
reducdo de faltas injustificadas e
medidas disciplinares, aumento do
envolvimento escolar, melhoria
das estratégias de coping face ao
stresse, melhor regulacdo
emocional, pensamento positivo,
como

reestruturagdo  cognitiva

resposta ao stresse.

Resultados
significativos nas
medidas de  coping
primério/secundério,

regulagdo  emocional,
pensamento positivo e

restruturacdo cognitiva.

Programa implementado durante 4
meses (3 sessbes de 5 minutos por
semana),

implementadas  pelo

professor da sala.  As sessdes

basearam-se em 6 tipos de

atividades: teéricas, préaticas de
Mindfulness, praticas de amor e
bondade, praticas de compaixdo,

metaforas e transferéncia.

Relag&o positiva entre as praticas e
a sensacdo de conexdo do

individuo com a natureza,
melhorias significativas na atengdo
plena, empatia e atitudes pro-

ambientais.

Os alunos que
participaram no treino

apresentaram melhorias

significativas nas
habilidades de
mindfulness, no estilo

social  atencioso e
empatia cognitiva nas
atitudes pré-ambientais,
comparativamente  ao

grupo de controlo.

Intervencdo incluiu sessdo de 80
minutos (9 semanas). Cada sessao
incluia varias atividades,
nomeadamente: avaliacdo do humor
imediatamente antes e depois da
sessdo, participacdo, meditacdo
sentada breve, revisdo da sessdo
anterior, introducdo da agenda,
revisdo dos trabalhos de casa,
praticas experienciais de consciéncia
consciente na forma de
atividades/jogos/movimentos e
distribuicdo/explicacdo de folhetos
de sessdo e proximos trabalhos de
casa. Cada uma das atividades ndo

ultrapassava 20 minutos. Fornecidos

Diminuicdo de problemas gerais de
internalizacdo, melhor gestdo das
relacionamentos

emocdes, dos

interpessoais e paciéncia.

85% dos participantes
consideraram 0
programa Util; 65-80%
relataram melhorias na
regulacdo das emocdes e
relacionamentos

interpessoais no pos-
tratamento, com alguns
ganhos de tratamento
mantidos em 3 meses de

acompanhamento.
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audios colocados previamente nos

MP3’s distribuidos aos

participantes.

Intervencdo incluiu 8 sessBes Melhoria  dos niveis de Resultados apoiam que a
semanais de 45 minutos cada uma. autorregulacéo emocional, pedagogia € relevante na

Na primeira sessdo houve palestra
introdutdria sobre o Mindfulness e
beneficios. Os temas das restantes
sessdes envolvem: Jogar com a
atencdo; dominar a mente animal;
Reconhecer a preocupagdo; Estar
Mover-se

aqui agora;

conscientemente; Recuar; Fazer
amizades com o dificil; Puxar por

tudo ao mesmo tempo.

aumento da atengdo/ concentracéo,

capacidade de resolucdo de

problemas, maior sensacdo de

calma e bem-estar, mais

autoconfianca, felicidade,

gratiddao, corpo mais relaxado,

melhor qualidade do sono.

implementacéo,

desenvolvimento e
eficacia de intervencdes
baseadas em
mindfulness no contexto

escolar.

Intervencdo teve a duracdo de 3

semanas, conduzida pelos
professores previamente treinados.
semanas da

Nas primeiras 2

intervencéo, 0S professores
introduziram e reviram uma lista de
19 exercicios de movimento,
respiracao, alongamento e
consciéncia corporal baseados em
Mindfulness. Na semana 3, os
professores conduziram os alunos na
realizagdo de um exercicio completo
trés vezes por dia. Exercicios tinham
a duracdo de 90 segundos com 30
segundos de ponderacdo em siléncio
efeitos  dos

para sentirem 0s

exercicios e refletirem sobre a

experiéncia.

Melhoria dos sintomas da
perturbagdo de hiperatividade e
défice de atencéo e dificuldades de
aprendizagem,  melhorias  no
funcionamento cardiovascular e

maior satisfacdo na aula.

Melhorias na satisfacdo
em sala de aula na
perspetiva dos alunos;
diminuigdo na coeséo na
sala de aula e aumento
do atrito que surgiu quer
nos grupos de
intervencdo quer nos de

controlo.

1 sessdo por semana de 50 minutos,
durante 10 semanas.

Foram implementados exercicios de
sensacoes corporais,
desenvolvimento de foco e atencéo,
ndo julgamento, observacdo de

pensamentos e dificuldades da

Eficacia na redugdo da ansiedade,
sintomatologia depressiva,

externalizante e impulsividade.

Resultados positivos na
diminuigdo de
problemas de
externalizacdo, PHDA e
comportamentos de

oposicdo.
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semana.

10. Sessdes implementadas Melhoria de comportamentos Resultados
semanalmente e em grupo, durante autorreguladores, incluindo a significativos nos
12 semanas (sessdes de 20 a 30 min, atencdo e a regulagdo emocional. comportamentos gerais
uma vez por semana). Implementou- ReducgBes  significativas nos fora da tarefa e
se atividades de exploragdo das comportamentos da tarefa. melhorias que se
emocdes, como as emogdes afetam o aproximaram da
NOSSO COrpo, ouvir 0 NOSso coracao, significancia nos
tornamo-nos o nosso melhor eu e comportamentos na
partilhar o que sabemos. tarefa para 0S
participantes do grupo
de tratamento (n = 14)
em comparagdo com 0s
participantes do grupo
controle (n = 17).
11. Sessdes integravam praticas, Influéncia nos habitos de coping Resultados

movimentos e posturas conscientes das criancas e contribuicdo para a significativos entre as

baseadas em yoga e processos sua capacidade de resposta aos escolas no que diz

especificos baseados em imagens. fatores stressores, desafios e respeito ao interesse dos

Os alunos sdo orientados a prestar dificuldades do quotidiano. Maior alunos face a utilizacdo

atencdo a postura, respiracdo, capacidade de utilizacio de de estratégias de coping
sensacdes, limites do corpo, estratégias de coping baseadas em baseadas em
movimentos, sons, emogdes, mindfulness. mindfulness

imagens e dialogo interno. Sessdes
tinham a duragdo de 45 minutos,
implementadas uma vez por semana

a cada turma, em diversas escolas.

Dos onze artigos selecionados, a maioria apresenta uma amostra limitada de
participantes (D’Alessandro, et al., 2022; Jalon, et al., 2020; Lam, 2016; Roux & Philippot,
2020; Rush, et al., 2017). Os restantes apontam amostras adequadas (Cheek, et al., 2017; Frank,
et al., 2016; Folch, et al., 2021; Meyer & Eklund, 2020), amostra de conveniéncia (Langer, et
al., 2020) e amostra grande (Sheinman, et al., 2018), sendo que os artigos analisados
implementam diversos tipos de programas. A duracdo das sessdes variou entre 5 a 80 min e
apenas num artigo é especificado que o programa foi implementado durante o ano letivo
completo, contrariamente 0s restantes que variaram entre 3 a 12 semanas.

Os programas baseados em mindfulness revelam eficacia na reducdo da ansiedade,

sintomatologia depressiva (Roux & Philippot, 2020) e problemas gerais de internalizacéo (Lam,
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2016). Além disso, existe uma relacdo positiva entre estas praticas e a sensacao de conexdo do
individuo com a natureza (Jaldn, et al., 2020), melhoria dos niveis de autorregulagdo emocional
(Langer, et al., 2020), melhoria dos sintomas da perturbacdo de hiperatividade e défice de
atencdo e dificuldades de aprendizagem (Meyer & Eklund, 2020) bem como melhor adaptagéo
escolar e problemas de comportamento (Folch, et al., 2021), maior controlo cognitivo, reducgéo
dos niveis de stresse, maior otimismo e pro-sociabilidade e diminuicdo da agressividade
(D’Alessandro, et al., 2022). A redugao da dor cronica, da pressao alta, dos niveis de colesterol,
diminuicdo da percecdo de stresse (Cheek, et al., 2017), melhorias no funcionamento
cardiovascular (Meyer & Eklund, 2020) também sdo resultantes da implementacdo destes
programas.

Relativamente a préatica de yoga, esta traz beneficios como melhorar os resultados
académicos através da atencdo, concentracdo, controlo de impulsos, coordenacdo motora e
aptiddes sociais aprimoradas (Frank, et al., 2016). Além disso, estes programas influenciam os
habitos de coping das criancas e contribuem para a sua capacidade de resposta aos fatores
stressores, desafios e dificuldades do quotidiano (Sheinman, et al., 2018). Por fim, as técnicas
mente-corpo sdo Uteis na melhoria de comportamentos autorreguladores, incluindo a atencdo e
a regulacdo emocional (Rush, et al., 2017). Desta forma, constata-se que a implementacdo de
programas de meditacdo, yoga e mindfulness em contexto escolar em criangas e adolescentes
refletem um impacto positivo nos alunos que participam e executam estas praticas no seu dia-
a-dia.

Os estudos indicam resultados positivos em diversas variaveis, nomeadamente: na
diminuicdo da sintomatologia depressiva; impulsividade e sintomatologia externalizante (Roux
& Philippot, 2020); melhor gestdo das emocdes, relacionamentos interpessoais e paciéncia
(Lam, 2016); desenvolvimento de aptiddes (Cheek, et al., 2017); melhorias significativas na
atencdo plena, empatia e atitudes pré-ambientais (Jalon, et al., 2020); reducdo de faltas
injustificadas e medidas disciplinares, aumento do envolvimento escolar, melhoria das
estratégias de coping face ao stresse, melhor regulacdo emocional, pensamento positivo,
reestruturacdo cognitiva, como resposta ao stresse (Frank, et al., 2016); aumento da
atencdo/concentracdo, capacidade de resolucdo de problemas, maior sensacao de calma e bem-
estar, mais autoconfianca, felicidade, gratidao, corpo mais relaxado, melhor qualidade do sono
(Langer, et al., 2020); capacidade de utilizacdo de estratégias de coping baseadas em
mindfulness (Sheinman, et al., 2018); maior satisfacdo na sala de aula (Meyer & Eklund, 2020);
melhoria da velocidade de processamento, memoria de trabalho, coordenacgdo visuomanual,

eficiéncia linguistica, atencdo alternada, coordenacdo visuoespacial (Folch, et al., 2021) e
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melhorias significativas no comportamento da tarefa (Rush, et al., 2017), aumento da energia e
organizacdo, capacidade de implementar as técnicas aprendidas noutros contextos,
nomeadamente, rotinas diarias, lidar com as emoc6es, adormecer, fazer desporto e trabalhos de
casa, aumento do foco e maior capacidade de introspecao (D’ Alessandro, et al., 2022), apos a
implementacdo dos programas de meditacdo, yoga e mindfulness.

De forma geral, todos os artigos analisados revelam resultados positivos nas variaveis

avaliadas.

Discusséo

O principal objetivo da presente revisao sistematica foi identificar, selecionar e avaliar
estudos que implementaram programas de meditacéo, yoga e mindfulness nas escolas, dirigidos
a criancas e adolescentes e 0 impacto destes nos participantes. Nesta revisdo foram analisados
onze estudos apresentados por pais, nUmero de sujeitos da amostra, faixa etaria ou ano escolar,
tipo de intervencéo, descricdo do programa e impacto do programa.

Trés questdes de investigacdo foram definidas. A primeira questdo procurou identificar
0 numero de programas de meditacdo, yoga e mindfulness avaliados nos Gltimos 5 anos. Apds
a analise de todos os dados extraidos, podemos constatar que o nimero de estudos com a
descricdo de programas de meditacdo, yoga e mindfulness e respetivas sessdes implementados
a criancas e adolescentes, em contexto escolar, nos ultimos 5 anos, sdo escassos. De referir que
nenhum dos artigos selecionados foi implementado numa escola em Portugal. Tal facto pode
ser justificado atraves de estudos que referem que o mindfulness em Portugal apenas tem vindo
a usufruir da investigacdo nesta area nos ultimos anos. Acresce mencionar gque estes nao sdo
tdo incidentes na pratica com criangas e adolescentes, nem em contexto escolar (Tatton-Ramos,
et al. 2016). Tal como menciona Albertina Oliveira (2020) a implementacéo das abordagens
baseadas em mindfulness, em contexto escolar, é, ainda, muito recente, sendo fulcral divulgar
e implementar estas intervencdes para corroborar estudos internacionais, assim como colmatar
as limitages dos mesmos.

Contrariamente a Portugal, nas Ultimas décadas, noutros paises, observa-se um aumento
das investigacdes que avaliam o impacto de MBP’s em criancas e adolescentes no contexto
escolar, assim como um crescente interesse nas evidéncias relativas aos beneficios da préatica
de mindfulness, existindo um crescimento de MBP’s retratados em contexto escolar aplicados
em criancas e adolescentes (Carsley, et al., 2018; Moreno-Gémez & Cejudo 2018; Zolkoski &

Lewis-Chiu 2019). Nos EUA existem estudos que evidenciam a disseminagdo de programas

37



de yoga e mindfulness em contexto escolar e que sdo uma mais-valia a0 bem-estar e satde das
criancas e adolescentes (Bazzano, et al., 2018).

A segunda questdo pretendeu explorar o impacto dos programas de meditacdo, yoga e
mindfulness implementados em contexto escolar, dirigidos a criancas e adolescentes. De uma
forma geral, os resultados apresentados nesta revisdo sistematica da literatura revelam que os
programas de meditagéo, yoga e mindfulness implementados em contexto escolar, a criangas e
adolescentes tém um impacto positivo, nomeadamente a praticabilidade e eficacia destes
programas com sessdes curtas (Jalon, et al., 2020), a aceitagéo e valorizacdo do programa, sendo
possivel implementar estes programas de forma positiva e aceite pelas criancas e adolescentes
alvos do mesmo (Roux & Philippot, 2020), o feedback positivo da direcdo das escolas e dos
alunos que participam (Lam, 2016), o desenvolvimento paulatino de variadas estratégias de
regulacdo e mecanismos que permitiram melhorias cognitivas, emocionais e somaticas nos
alunos (Langer, et al., 2020) e nos niveis de estratégias de coping face ao stresse dos alunos
(Frank, et al., 2016). Estes resultados séo sustentados pela literatura, existindo estudos que
referem um impacto positivo de programas de mindfulness no que concerne ao stresse
percebido, pelo facto de ser implementado em toda a escola (Campbell, et al., 2019) e pelo
desenvolvimento de competéncias de regulagdo emocional para lidar com a adolescéncia
(Lassander, et al., 2021),

Por fim, a terceira questdo consistiu em perceber se 0s estudos apresentavam resultados
positivos em diversas variaveis no ambito da implementacdo dos programas de meditacdo, yoga
e mindfulness. Os estudos que implementam programas de meditacdo, yoga e mindfulness
incluidos nesta revisdo sistematica de literatura apresentam resultados positivos em multiplas
variaveis que se encontram descritas nos resultados. Estes resultados sdo sustentados por outros
estudos que revelam que a préatica de mindfulness pode ser eficaz no desenvolvimento de uma
maior capacidade de resiliéncia em criancas e adolescentes (Volanen, et al., 2020), maior
eficacia na diminuigéo de sintomas depressivos (Saarinen, et al., 2021) e reducéo significativa
dos comportamentos externalizantes (hiperatividade e problemas comportamentais) e aumento

de comportamentos prd-sociais (Sciutto, et al., 2021).

Considerac0es Finais
Embora se destaque a relevancia da presente revisdo sistematica, algumas limitac6es
podem ser apontadas. Nesta revisdo sistematica foram incluidos apenas onze artigos cientificos,

devido a escassez de artigos que apresentem a descri¢do do programa implementado. Ademais,
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apenas um artigo demonstra um programa implementado durante o ano letivo, enquanto 0s
restantes tiveram uma duracdo mais curta (entre 3 a 12 semanas).

Em relacdo a investigacdes futuras, os artigos recolhidos e analisados nesta revisdo
sistematica apontam como necessario e urgente a partilha de resultados da implementacéo de
programas de meditacdo, yoga e mindfulness, carecendo de uma maior exploracdo dos mesmos.
Sugere-se, assim, mais estudos que invistam em programas com a faixa etéria incluida na
revisao para que se possa obter mais informacéo acerca da eficacia da mesma. Outra sugestédo
prende-se com o alargamento do critério de inclusdo a artigos cientificos com alunos do pré-
escolar, primeiro ciclo, ensino secundario e ensino universitario para que se possa obter uma

amostra mais ampla e que acrescente informacéo relevante a ser analisada.
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Estudo 2 - Manual do Programa de Intervengdo LightOnYou

(baseado em Mindfulness, Yoga e Meditacéo)

Protocolo

As sessbes do programa foram estruturadas da seguinte forma: 1) Inicio das sess6es com
exercicios de respiracdo, exercicio do jarro com agua e brilhantes ou mindful breathing; 2)
Atividades de mindfulness/meditagdo; 3) Exercicios de yoga com base no jogo “Posturas de
Yoga” desenvolvido por Martins (s.d.), que inclui afirmacdes positivas, posturas, beneficios
das mesmas, saudacOes, curiosidades e enigmas; 4) Fecho das sessfes com a integracao das
dindmicas desenvolvidas na sessdo e atividade baseada em qualificadores positivos ou
exploracdo do bad dos tesouros onde podem sentir, observar e ouvir objetos multissensoriais
(ex: objetos de massagem, bonecos de peluche pequenos, entre outros).

A estrutura anteriormente apresentada, adota uma modalidade flexivel e ajustada a cada
sessdo e objetivos associados, sofrendo as devidas alteracGes e funcionando, apenas, como
ponto de referéncia e de partida a sua dinamizacao. Cada sessdo esta organizada para ter uma
duracéo entre 1h/1h30.

Planeamento de Sessbes

Tabela 2.1
Planeamento dos exercicios de intervencao com estratégias psicoeducacionais baseadas no

yoga, meditacao e mindfulness

Sessao Tema Objetivos Principais

exercicios/atividades

1 Apresentacdo; Introduzir as regras; Exercicio quebra-gelo;
Introducdo. Conhecerem-se uns aos outros; Exercicio novelo de I&.
Explicar os objetivos e contedidos

do programa.

2 Yoga, Apresentar, explorar e descobrir Visualizagdo de  videos,
Mindfulness e defini¢cBes/conceitos bem como elaboracdo de cartazes /

Meditacdo as modalidades do programa; cartolinas exploratdrias.
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Promover o auto e hétero-

conhecimento

Mindfulness e Treinar a atencdo consciente no Respiragdo e movimento
piloto dia-a-dia. consciente;

automatico. Atividade do pote mégico.
Mindfulness - Ser capaz de distinguir entre fatos Atividade de respiracao;
do nao e julgamento; Atividade do jogo do yoga;
julgamento Observar os pensamentos. Atividade dos cinco sentidos;
para 0 Exploracéo da caixa magica.
momento

presente

Mindfulness e

Promover a empatia;

Mindfulness das sensagdes -

consciéncia Identificar sensacOes corporais;  scanner corporal;

corporal. Aumentar a conexdo consigo Danca em espelho;
proprio; Atividade jogo do yoga.
Incentivar a consciéncia corporal.

Emocdes Cuidar das emocgdes que surgem Inspetor das emocbes e
momento a momento. sensagoes;

Representacdo das emocdes
pelo yoga;
Leil&o de valores.

Emocgbes néo

sdo factos

Estimular a  metacognicdo;

promover a aceitagéo.

Brincar com 0s sentimentos;
Desenho da impermanéncia;
“Musicas
sentimentais/emocionais’;
Atividade

pensamentos ndo sdo factos.

emocoes e

Pensamentos

Capacitar o reconhecimento dos
pensamentos e sua influéncia;

Observar os pensamentos;

Ser capaz de identificar e
distinguir ~ entre  facto e
julgamento.

O cortejo dos pensamentos;
Atividade “pensamentos &
emocoes &  sensagoes

corporais”.
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9 Agir vs. Promover a gestdo emocional. Técnica “SER”;

Reagir | Atividade  conhecermo-nos
nas emogoes.

10 Lidar com Explorar a influéncia e interacdo Atividade “Superpoder”;
sentimentos, entre pensamentos < emogdes Atividade como diminuir o
pensamentos e «>  sensagbes corporais <« sofrimento e aumentar a
experiéncias comportamentos; liberdade.
desagradaveis. Promover o autoconhecimento,

autoestima e resiliéncia;
Agir vs. Reconhecer alternativas ao
Reagir 11 comportamento;
Explorar ferramentas de
autogestéo.

11 Atencao e Favorecer o0 aumento da Jogo dos “sons e do ruido”;
concentragdo  autoconfianca e autoestima; Meditacédo guiada
plena Estimular a atencgéo; LightOnYou;

Promover o foco e motivacdo Atividade “copo meio cheio,
escolar e consequente aumento meio vazio”;
do autoconceito-académico. Mandalas.

12 Bondade Promover a criatividade e Mindfulness e observacao
Amorosa, liberdade de expressao. gentil e carinhosa;
compaixao, Atividade RAIN (mindfulness
aceitacdo e e autocompaixao);
autocuidado Atividade  “inspetor  das

coisas boas”.

13 Integracéo I; Estruturar e  integrar as Atividade novos capitulos,

Integracdo e
manutencdo da
aprendizagem,
numa vida em
conexao com o

que importa.

aprendizagens;

Promover a autoanalise;

Comunicar os ganhos a nivel

emocional, relacional, cognitivo

e no bem-estar.

com “lampada magica”;
Momento de partilha;
Momento de convivio;
Entrega de diplomas;

Massagem em comboio.
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13+ Integracdo Il;  Estruturar e integrar as Visita de estudo.
aprendizagens;
Atividade Promover a coesdo grupal e
extra. exploracdo do yoga, mindfulness
e meditagcdo, fora do contexto

escolar, na natureza.

Breves consideracoes

Este manual foi elaborado com o intuito de servir como instrumento de apoio ao
dinamizador(a) e co-dinamizadores(as), funcionando como uma base de trabalho a realizar por
cada um dos grupos de intervencéo. Pretende-se que seja um guia, a ser consultado sempre que
necessario, considerando-se como base a flexibilidade e adaptacdo a cada grupo e fase de
desenvolvimento em que se encontram, abrindo espago para introducdo de alteragbes aos
exercicios, indo de encontro as suas necessidades. E importante que cada participante, de forma
individual ou em grupo, possa dar azo a sua capacidade de criar, recriar, imaginar e sonhar,
estimulando-se e aproximando-se do universo infantojuvenil, contribuindo, assim, para a
criagdo de um ambiente leve, harmonioso e feliz, onde as criangas se sintam envolvidas,
participativas, conscientes e possam explorar as suas potencialidades e ferramentas internas.
Neste sentido, os proprios participantes, poderdo mobilizar a sua criatividade e imaginacao,
propondo atividades ou sugerir ajustes as mesmas.

As sessdes deverdo decorrer num espaco agradavel e amplo, onde os alunos se possam
mover sem obstaculos, como cadeiras e mesas, e encontrem espaco para se deitarem nos seus
colchd@es individuais ou sentarem sem se tocarem uns nos outros. Sera importante providenciar
agua aos participantes. Em cada sessdo os dinamizadores deverdo demonstrar interesse e
respeito pelas experiéncias e partilhas dos jovens, sem entrar em modo de resolucdo de
problema e manter uma postura de curiosidade e aceitacdo, demonstrando uma atencao plena

das emocdes. Cada sessdo devera ter uma duracgdo aproximada de 60 a 90 minutos, no maximo.

Sugestbes gerais/ lembrete para dinamizadores(as):

Esperar que as criancas e pre-adolescentes consigam entrar, de imediato, em modo
sossegado, tranquilo e focado, podera criar frustragdo, ndo sé nos dinamizadores, como nos
proprios participantes, motivo pelo qual o presente programa pretende adotar uma estrutura o

mais flexivel possivel para que se possa adaptar o desenrolar das sessdes ao ritmo de cada
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grupo, criando-se momentos, na introducéo e conclusédo das sessdes, que permitam escolher a
atividade (entre as apresentadas ao longo do programa ou no apéndice) mais ajustada ao estado
emocional (por exemplo de stresse e ansiedade) e energético dos elementos do grupo. O Dr.
Peter Levine, na sua obra Trauma-Proofing Your Kids, aborda a necessidade de existirem
momentos de maior agitacdo intercalados com momentos similares de quietude e repouso
dando, assim, tempo as criancas de ficarem mais tranquilas. Através destas duas fases
intercaladas, a energia em excesso € libertada e o equilibrio reposto (Greenland, 2019). Face ao
exposto, sugere-se que as atividades mais exigentes, a nivel de concentracdo, ocorram ap6s um
momento de quietude e relaxamento, ainda que tenha havido, previamente, uma atividade mais
dindmica com desgaste e libertacdo de energia.

De referir, ainda, que apds o término de cada exercicio, o dinamizador(a) e co-
dinamizador(a) deverdo ouvir atentamente, sem esperar respostas tipo ou que correspondam as
suas expectativas. Observar qualquer expectativa que possa surgir e ndo se deixar dominar por
ela. Demonstrar, apenas, interesse pelas partilhas dos jovens, nada além disso mesmo. Adotar
uma atitude de mindfulness, de abertura e curiosidade sem julgamento. Dar pausas entre as
perguntas, para que tenham tempo de se conectar com o0 momento presente, descobrir e sentir
0 que est4 a acontecer, para que possam encontrar-se com a experiéncia no aqui e agora. O
tempo de pausa serd determinada pela maturidade dos grupos, que impora a sua propria
dindmica e ritmo. No entanto, como referéncia, num ponto final poderdo deter-se 5 segundos e
num paragrafo pausar 8/10 segundos.

Ademais, sera aconselhavel que o(a) dinamizador(a) e o co-dinamizado(a) se
comprometam a realizar as tarefas para a semana do proprio programa, bem como as atividades

partilhadas no classroom por si e pelos alunos.

Sugestdes praticas em casos especificos:

1. Caso o participante ndo queira beneficiar de algum exercicio, mesmo apos ter sido

convidado, gentilmente, a abrir-se a experiéncia, respeitar a sua deciséo, 0 seu ritmo e o
seu espaco, desde que nédo perturbe o normal desenrolar da sessdo. No final da sesséo,
permitir que a crianga possa realizar a partilha com os dinamizadores, procurando entender
0s motivos da sua decisdo e as causas emocionais subjacentes;

2. Em situagBes mais extremas em que a(s) crianga/jovem(s) perturba(m) a sessao, procurar

entender o grau de energia/agitacdo em que se encontram e 0 motivo para que se possa
ajustar as atividades planeadas as necessidades apresentadas. Explorar junto do grupo se é
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o momento indicado para aplicar algum dos exercicios ou se é preferivel flexibilizar e
aplicar noutro momento do programa;

3. Caso alguma crianca/jovem se sinta desconfortavel e se ria da proposta do(a)

dinamizador(a) e co-dinamizador(a), demonstrar os beneficios do riso (ex. ajuda a lidar
com o desconforto, faz bem e relaxa).

4. Perante possivel aborrecimento, expressdo de tédio ou desinteresse em alguma atividade

por parte de alguma crianca/jovem, ajuda-la a refletir sobre 0 “eu estou aborrecido...” néo
ser um sentimento, mas sim um pensamento, direcionando a atencao para o sentir, para o
corpo e emogdes, observando com curiosidade, como detetives que procuram encontrar ou
reconhecer alguma emocao ou sentimento por baixo do tédio.

5. Sobretudo no inicio do programa serd bastante significativo e necessario que cada
participante se sinta seguro e aceite tal como é, especialmente em momentos de maior
vulnerabilidade, timidez, introversao, instabilidade ou reatividade emocional. Cada crianga

/ jovem terd o direito de optar por ndo falar em algum momento e por alguma razéo.

Sessédo 1 - Introducéo ao programa Lightonyou
Objetivos:

- Boas-vindas aos membros do grupo e apresentacdo dos mesmos;

- Apresentacdo dos contetdos e objetivos do programa;

- Introducédo das regras do funcionamento do grupo;

- Levantamento e clarificacdo inicial de expectativas e representacdes dos elementos do
grupo relativamente as varias sessdes e ao papel dos(as) dinamizadores(as) e co-
dinamizadores(as).

Material necessario:

- Novelo de I;

- Roupa confortavel,

- Colchoes;

- Sala espacosa sem cadeira e mesas no centro;
- Cartoling;

- Marcadores, lapis de cor;

- Projetor;

- Quadro branco e marcadores;

- Diério de bordo.
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Introducéo ao programa (5-10 minutos)

AJ/O dinamizador e co-dinamizadores saldam os participantes, dao as boas-vindas e

apresentam-se, referindo o seu nome e o que os motivou a envolverem-se no projeto.
“Esta é a primeira sessdo do Programa LightOnYou. A escolha deste nome traduz a base deste
programa: a crenc¢a na luz que ha em cada um, que ndo ilumina apenas o préprio caminho
como a dos que os rodeiam. Ha implicito, assim, um foco na promogéo do bem estar e na
importancia de cuidarmos de ndés mesmos, de nos conectarmos com a nossa esséncia, centro e
equilibrio, com 0s nossos recursos internos, como ponto de partida para uma maior felicidade
nas restantes areas da nossa vida, tais como a relacional, académica, desportiva etc...,
conectando-nos com a nossa sabedoria interna, com 0 NOSSO COrpo, 0S NOSS0S pensamentos
emocdes, intencdes, intuicbes, comportamentos, desejos, medos e integrando-os na nossa
identidade como um todo saudavel que esta em processo, ao seu ritmo e no seu proprio tempo,
respeitando-se com compaixdo e aceitacdo. Assim, ira ser dada oportunidade de, ao longo
destas sessOes, se poder usufruir de momentos connosco mesmos e com 0s outros atraves de
atividades de yoga, meditagcdo e mindfulness.”

De seguida, exploram-se verbalmente, através da técnica de brainstorming, os objetivos
do programa, clarificando-os no final da partilha dos elementos do grupo. Distribuem-se
panfletos com os beneficios das modalidades do programa, promovendo a leitura em voz alta
de cada aluno, de forma alternada, para o grupo de intervencdo, com clarificacdo das duvidas
que dai possam surgir. Acrescente-se, ainda, que nos panfletos deverdo constar horério, local e
duracdo das sessfes, onde se inclui um calendario com agendamento de todas as sessdes,
salvaguardando que podera sofrer alteracdes apenas realizadas em concordancia de todos,

movidas por possiveis imprevistos e impedimentos externos.

Objetivos do programa:

- Proporcionar conhecimento mutuo entre os elementos do grupo e os(as) dinamizadores(as)
e co-dinamizadores(as), no sentido da construcdo de uma relagdo empatica, segura e de
confiancga, que permita uma colaboragéo conjunta de trabalho;

- Criar contexto interpessoal seguro e uma relagdo colaborativa de empatia entre a equipa e
os alunos entre si, num espirito de grupo entre os participantes e num ambiente de partilha;

- Aumentar a aceita¢do, compaixao por si e pelos outros;

- Aprender e desenvolver ferramentas de regulagdo emocional,

- Oferecer oportunidades para compreender melhor as respostas automaticas e meios para as

modificar;
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- Gerir situagOes e acontecimentos com menor reatividade emocional;

- Fortalecer a capacidade de prestar atencdo e focar na atividade que estdo a desempenhar
no momento presente;

- Aprender a lidar com o fluxo de pensamento negativos sem se deixarem dominar por eles;

- Explorar estratégias e ferramentas internas mais eficientes na tomada de decisbes
conscientes;

- Explorar atividades valorizadas, Uteis e apraziveis que proporcionem um aumento do bem-
estar geral,

- Promover o aumento da tolerancia para com as dificuldades/obstaculos apresentados no
dia-a-dia.

Beneficios do Mindfulness (5 minutos)

Aumenta a capacidade de foco, ponderacéo e criatividade;
- Melhora a relagdo com 0s outros;

- Desenvolve maior autocompaixdo e confianca;

- Promove uma maior capacidade para lidar com os pensamentos;
- Ajuda-nos a lidar melhor com as emogdes;

- Desenvolve a inteligéncia emocional e empatia;

- Aprofunda o autoconhecimento;

- Ajuda na reducdo do stress e ansiedade;

- Aumento da capacidade de memoria;

- Estimula a flexibilidade cognitiva;

- Melhor a capacidade de aprender;

- Promove maior regulacdo do sono.

Beneficios Gerais do Yoga e Meditacéo (15 minutos)

- Desenvolve e aprofunda valores pessoais;

- Promove as relagdes interpessoais e intrapessoais, através da convivéncia;
- Estimula a concentracdo e a atengéo;

- Desenvolve a socializacéo;

- Fomenta a autoaceitagéo e o relacionamento com 0s outros;

- Melhora a autoconfianga e potencia a autoestima;

- Desenvolve o conhecimento do corpo e a consciéncia corporal;

- Ajuda a expressar as emogdes e 0s sentimentos através do corpo;
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Promove sensagdes de prazer e a satisfagdo pelo relaxamento e repouso;

Explora os sentidos internos e externos;

Ajuda a canalizar as emoc0es;

Estimula pensamentos positivos;

Explora as etapas de Patanjali e implicacOes préticas;

Trabalha o fisico para equilibrar corpo e mente: posturas (asanas);

Promove a conexdo, conhecimento e controle da respiracdo. Reconhece a respiragdo como
fonte de vida para nos sentirmos melhor - (pranayama); *

Através da meditagdo, ajuda a descobrir o espago interior e individual/idiossincratico onde
cada um podera encontrar o seu centro, ponto de equilibrio e espaco de tranquilidade que
podem aceder sempre queiram ou sintam necessidade;

Promove relaxamento e permite recarregar energia e libertar tensdes;

Estimula um sentimento geral de bem-estar e paz interior.

Beneficios no plano fisico:

Diminui a tenséo e dores fisicas;

Favorece o relaxamento e descanso;

Desenvolve a destreza dos musculos;

Desenvolve a caixa torécica;

Promove uma respiracao mais profunda e descontraida;
Promove massagem dos 6rgdos internos;

Melhora a circulacdo sanguinea e a digestao

Facilita a flexibilidade das articulacdes e musculos;
Estimula as fungdes vitais (respiracdo e circulacdo);
Apura os sentidos;

Promove o equilibrio e uma postura corporal mais correta;
Estimula a coordenacéo;

Aumenta a energia através de uma melhor postura corporal, nomeadamente da coluna

vertebral.

L A liberdade de movimentos do diafragma leva a uma melhor mobilidade das pélvis, da caixa toracica e dos movimentos

cranianos. Desta forma, a respiragéo cria um vinculo de equilibrio entre a parte superior e a parte inferior do corpo. (Espain &
Coelho, 2017)
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Plano psiquico:

- Tranquiliza e relaxa a mente;

- Favorece a autodisciplina, atencdo, concentracdo, memoria, capacidade de raciocinio e
consequentemente promove uma melhoria do rendimento escolar;

- Estimula a atividade cerebral;

- Amplifica a imaginacdo, criatividade e consciéncia,;

- Reduz os niveis de ansiedade;

- Proporciona bem-estar interior.

Plano emocional:

- Canaliza a energia para melhor lidar com as emocoes;
- Proporciona energia e entusiasmo;

- Harmoniza o corpo e a mente;

- Proporciona valor e seguranca;

- Promove autoconfianca e autoestima;

- Favorece a aceitacao dos outros;

- Desenvolve a comunicag¢do com 0s outros;

- Favorece a coesdo de grupo e socializacao;

- Trabalha os valores.

“Como iremos trabalhar tudo isto?

Vamos comecar pela relagdo que temos com as nossas sensacfes corporais, nossas
emocdes/sentimentos e pensamentos atraves de atividades/exercicios de yoga, meditacdo e
mindfulness. Embora as atividades tenham sido construidas a pensar em vocés, é natural que
se identifiquem mais com umas do que com outras. Abram-se a experiéncia que todas elas vos
possam proporcionar, apesar das vossas preferéncias, com espirito de curiosidade, com mente

de principiante, sem julgamento.”

(20-30 minutos)
Sintese do programa, apresentacdo dos membros, das regras do grupo e integracdo da
informagdo apresentada na sessao:
1. Exercicio “A Teia”: Esta atividade inicia-Se quando um dos elementos do grupo tiver o
novelo de 1a na mé&o e de seguida se apresentar dizendo o nome, idade, expectativas (porque

se inscreveram neste programa/grupo) e algo que gostassem que 0s outros soubessem sobre
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si e regras que considerem necessarias para 0 bom funcionamento do programa, passando a
vez ao colega do lado, no sentido do ponteiro do reldgio. Assim, a partilha devera ser feita
apenas enquanto a crianga/jovem segura uma ponta de um novelo de Ia. Ao terminar, cada
um passa 0 novelo a outro participante, continuando a segurar numa ponta do novelo,
criando, desta forma, uma “teia” que une todos os participantes presentes na sala. O que
recebe a 1a serd o proximo a apresentar-se e assim sucessivamente até todos o terem feito.
No final, o dinamizador(a) e co-dinamizador(a) também se apresentam, integrando,
igualmente, a “teia”. Realcar semelhangas e coisas em comum entre os participantes. O passo
seguinte sera o da reflexdo do significado da “teia” formada (atente-se que se devem
encontrar dispostos numa roda fechada) sendo que os conceitos de coeséo, comunicagao e
respeito serdo nela incorporados. Por exemplo: tal como a “teia” representa fios que ligam
pontos de um lado ao outro, formando uma rede, também o grupo é constituido por
individuos que se interligam entre si por meio da comunicacdo, que terd que ser orientada
pelas regras do respeito pelo outro e pelo apoio mutuo para que a “teia” (grupo) ndo se
desmorone e consiga suportar a luz de cada um, de forma construtiva e funcional. Em suma,
pretender-se-a refletir acerca da unido necessaria do grupo e o suporte matuo para que o
programa decorra de forma harmoniosa e agradavel, sendo que se um elemento soltar o fio,
ou seja, ndo respeitar 0s outros, a teia/grupo podera ficar danificada e mais fragil. No entanto,
podera ser apoiada e sustentada pelos restantes elementos do grupo a quem lhes cabera a
funcdo de restabelecer a unido e respeito uns pelos outros, pelo grupo e pelo projeto.
Para finalizar a atividade, refletir sobre os motivos que os levaram a inscrevem-se, que
poderdo ser, entre outros, para aprender novas formas de lidar com o que 0s preocupa
diariamente; para aprender a responder a ansiedade, as tensdes da escola, dos testes, das
tarefas de casa com mais sabedoria, aprender a lidar melhor com o seu interior e com outras
pessoas/amigos, com os desafios do dia-a-dia, mantendo-se conscientes e centrados, apesar
da possivel agitacdo exterior.
No final, realizar uma sintese das regras apresentadas por todos na atividade do novelo de 1a
e acrescentar as que possam faltar das seguintes indicadas. Todas elas deverdo constar numa
cartolina elaborada pelos jovens e afixada numa das paredes onde decorrem as sessdes. (15
minutos):
a. Os telemdveis deverdo ser deixados numa caixa a entrada da sessdo com o/a co-
dinamizador(a), desligado ou em siléncio, de forma a garantir o minimo de interferéncia
com o decorrer das sessdes. Todos 0s restantes pertences que nao sejam de utilidade para

as sessOes deverao, igualmente, ser entregues ao/a co-dinamizador(a);
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Frisar a hora de inicio das sessfes e a importancia do seu cumprimento e respeito por todos;
Referir a importancia da assiduidade dos jovens, uma vez que este € um espago/tempo
dedicado e construido para eles, que se guia por um fio condutor e que cada sesséo
influenciara as seguintes. Assim, é essencial que comparecam a todas as sessdes para que
0 programa seja eficaz e util. Deverd, ainda, ser clarificado que serdo reportadas as faltas
aos respetivos diretores de turma e encarregados de educacgéo e solicitado que avisem a
equipa ou os colegas, quando ndo puderem comparecer por algum motivo, devidamente
justificado;

Enfatizar a importancia da participacdo ativa das criangas/jovens no decurso das sessdes.
“Este programa pode ser diferente daquilo ao qual estdo habituados. Quando
experimentamos coisas novas, pode surgir-nos alguma curiosidade e entusiasmo ou até
resisténcia. E provavel que em alguns momentos ou exercicios possam provocar alguma
estranheza. Caso ocorra, sera importante, que ainda assim, permanegam nos exercicios.
Desafiem-se a ir até onde se sentirem confortaveis. N&o hesitem em pedir ajuda ou colocar
questdes ou duvidas”;

Falar de forma consciente: “observar quando sentem necessidade de dizer a alguém, o que
fazer, de entrar em conflito, dizer macaquices, dizer ou fazer algo que fere e/ou magoa o
outro, exibirem-se, entre outros. Apds notar o estado em que se encontram, escolher
guando e como irdo falar, numa partilha de experiéncia pessoal, em que o uso da primeira
pessoa € imperativo, sem interromper, e dar tempo e espaco para 0S outros possam
participar e compartilhar”;

Escutar conscientemente: “Escutar com atencdo plena (com ouvidos, mente e coracao)
guem quer que esteja a falar. Sera necessario relembrar, gentilmente, que os teleméveis e
outros aparelhos eletronicos ficardo ao cuidado de um(a) dos dinamizadores(as)’’;
Pretende-se que as sessfes sejam um espaco Seguro, onde se sintam protegidos e
plenamente a vontade para partilhar, onde a confidencialidade € respeitada por todos. Para
tal, ¢ importante que todos 0s membros do grupo cumpram com este principio e regra, que
ndo poderd, em momento algum, ser posta em causa. E de extrema importancia, o
compromisso em ndo comentarem o que se passou ou foi dito no grupo pelos seus colegas,
fora das sessdes e com outras pessoas, pessoalmente, por mensagens, nos recreios ou em
qualquer rede social. - “o que é dito nas sessoes, fica nas sessoes”. Apenas poderao
partilhar, com quem entenderem, o que sentem, pensam ou vivenciam nas sessdes, mas em

momento algum o que acontece ou € dito pelos outros;
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h. Sublinhar a importancia do ndo julgamento e da abertura do coracdo na partilha e na escuta
dos outros, pois é na escuta que se estabelecem lagos de respeito e coesao e que se criam
oportunidades de aprendizagem;

i. Incentivar o envolvimento e a pratica entre as sessdes do programa, através da replicacéo
de alguns exercicios realizados e/ou sugeridos no final das sessdes ou, ainda, propostos na
plataforma classroom, essencial a obtencdo de resultados mais positivos e eficazes dos
beneficios anteriormente explorados;

j. Convidar a utilizagdo de um “diario de bordo”, onde poderao registar as suas reflexdes
sobre o programa e realizar a componente escrita de alguns dos exercicios e atividade

sugeridos entre as sessoes.

Integracao/finalizacao:
Para finalizar a sessdo sera criado um momento aberto e em circulo para partilha,
colocacdo de duvidas e integrar informacdo, em que apenas falard a crianca/jovem que se

encontrar com o novelo de 13 na méo.

Sessdo 2 - Introducéo ao Yoga, Mindfulness e Meditacao

Objetivos:
- Apresentacdo dos conceitos e modalidades dos exercicios do programa;

- Promocédo do auto e heteroconhecimento
Material
-Cartolinas;
- Marcadores;
- Tinta;
- Fita-cola ou pastilhas adesivas;
- Zafu ou colchdes;
- Papel de cenério;
- Bola retrétil;

- Diario de bordo.
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Topico: Introducdo ao Yoga adaptado de (Espain & Coelho, 2017) - 20 minutos

“Tal como pudemos explorar na sessdo anterior, a pratica do Yoga pode repercutir-se
em inumeros beneficios, em diversas areas da nossa vida, sendo considerada uma das
disciplinas psicofisicas mais completas, através de exercicios que intervém num plano emotivo,
mental e fisico, ajudando, desta forma a manter a salde e bem-estar, refor¢ando a consciéncia,
a forca, a flexibilidade do corpo e do espirito. E uma pratica que tem como base a igualdade
de todos os seres humanos, independentemente da idade, condicao fisica, cognitiva ou outra,
que vai além das posicdes de Yoga, também conhecidas como asanas. O ambiente harmonioso
e de equilibrio e pratica regular (cativante e divertida) do Yoga podera facilitar o contato com
a vossa luz interna, com a vossa verdade, explorando e encontrando ferramentas internas e
competéncias que fortalecerdo a vossa autoestima, confianca bem como a consolidacdo de
formas de relacionamento com os outros, numa base de respeito e tolerancia. Em sessoes
acolhedoras e num contexto multissensorial irdo explorar o conhecimento cinestésico, visual,
intra e interpessoal. Serdo, igualmente, encorajados a relaxarem e a divertirem-se, a medida
qgue desenvolvem a consciéncia do vosso corpo, concentracdo, autoconfianca, forca,
coordenacdo, flexibilidade, equilibrio, entre outros, através de jogos e posturas. Nas sessdes
de Yoga, ndo ha julgamentos sobre o desempenho de cada um, sendo dada maior importancia
a autoaceitacdo das vossas proprias limitacdes como a dos outros. E importante que prestem
atencdo e respeitem 0 vosso corpo, fazendo apenas as posturas que se sentem confortaveis,
explorando os vossos proprios limites. Um dos principais pilares do yoga é o respeito e honra:
por si, pelos outros e pelo ambiente.”

“Sabiam que um estudo da Universidade da California realizado em 2003 descobriu
qgue os alunos de uma escola de Los Angeles, que praticavam yoga com regularidade,
demonstraram ndo apenas um aumento significativo da autoestima como também melhor forma
fisica e melhor desempenho escolar? Adicionalmente, estas criangas tinham menos problemas
relacionados com disciplina, uma vez que se sentiam genericamente mais relaxados e tinham

maior respeito pelos seus pares” (Espain & Coelho, 2017).

PANTANJALI E AS OITO ETAPAS
(entregar a informacdo, que a seguir se apresenta, em formato de folhetos, focando-se,

primordialmente, na destacada a cinzento)

Yoga significa, em Sanscrito, unido e conexdo e é uma pratica sistemética de autocultivo

com metodologias, técnica para ajudar as pessoas a reconhecer o verdadeiro eu interior e a
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relacdo com o exterior. O Yoga, é considerado por muitos, como uma ciéncia antiga, com uma
historia de milhares de anos e também um modo/filosofia de vida. Os praticantes de Yoga
(também conhecidos por Yogis ou Yoginis em Sanscrito) praticam a autodisciplina e forca de
vontade para administrar 0S Seus corpos; para treinar a mente na pureza e expandir a
consciéncia. “Os yogis/yoginis veem 0 yoga como um meio para transformar a escuridao em
luz, um caminho para a sabedoria, para alcangar a paz interior e a pureza. Entdo, o yoga é a
unido da parte visivel e da parte invisivel, entre o corpo fisico e 0 corpo energético, o pequeno
eu e 0 vasto universo. E a unido entre corpo, mente e alma.” (Espain & Coelho, 2017).

De acordo com os Sutras do Yoga de Patanjali, a fim de atingir a iluminacéo, precisamos
de cumprir os oito passos/disciplinas necessarios do yoga para cultivar o bem-estar, com base
nos principios dos comportamentos de autodisciplina, autorrealizacdo e verdadeira
compreensdo do universo. Cada passo faz parte de uma série progressiva de etapas ou
disciplinas que purificam o corpo e mente, levando o yogui para a iluminagéo. Cada ramo/passo
€ uma etapa no processo de alcancar um estilo de vida saudavel e a unido do corpo, mente e
alma. Cada etapa assenta nos alicerces do ramo anterior, embora todos eles sejam, igualmente,
importantes. Os quatro primeiros estagios (1-4) configuram-se praticas externas e os Ultimos 4

estagios (5-8), praticas internas.

Apresenta-se, de seguida, cada um deles:
1. YAMAS - Regras de condutas morais
Os Yamas, ou restrigdes (os Nao) sdo divididos em cinco preceitos morais. Todos devem
ser praticados em pensamento, no discurso e em comportamentos. Yama lembra os principios
que devem ser seguidos na vida diaria; as responsabilidades na comunidade, sociedade, nos
contextos onde nos movemos, como casa, escola, etc.... Quando estes cinco padrdes morais se
tornam parte da vida, as pessoas passam a ter pureza nos seus instintos e contribuem para o
bem-estar da comunidade.
A. Ahimsa = ndo violéncia;
B. Satya = verdade;
C. Asteya ou nao roubar;
D. Brahmacharya ou moderacdo em todas as coisas (0 controlo de todos os sentidos);
E. Aparigraha ou ndo cobicar (desapego).
A. Ahimsa - N&o violéncia
Ahimsa significa ndo prejudicar/magoar ou ofender, nem ter qualquer tipo de comportamento

cruel ou prejudicial com qualquer ser vivo, pessoa, natureza ou consigo proprio. Ahimsa
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significa também a bondade ou afabilidade, com comportamento apropriado e nao-
prejudicial em qualquer situagdo. Assim, nas sessdes ndo devemos exigir mais do que o
corpo pode dar no momento.

B. Satya - Honestidade, Verdade

Levar uma vida de honestidade para com os outros e para consigo préprio. Na préatica de Yoga,
devemos observar a nossa pratica pela lente da verdade, reconhecendo as suas limitagdes do
NOSSO corpo e respeitando os seus limites.

“Satya” significa “dizer a verdade”, ser-se verdadeiro/a consigo proprio/a, com a sua parte
invisivel. No entanto, no grupo devemos considerar se verbalizar a verdade é util ou ndo ao
outro, pois existem situacGes em que isso pode prejudica-lo ou fragiliza-lo.

C. Asteya - N&o Roubar, nédo ser avarento

Nunca se apropriar do que ndo lhe pertence e também ndo usar 0 que ndo é seu para outros
propositos. Ndo podemos tirar proveito da confianca que alguém nos depositou, quer seja a
nivel material como a nivel emocional, compreendendo que no fundo nada nos pertence
realmente.

D. Brahmacharya - Controle da Energia- contencéo

Brahmacharya é muitas vezes entendido como auto-moderacdo (autocontrolo), numa atitude de
controlo dos seus sentidos e instintos, com compromissos consigo, com o outro e com 0 Sseu
caminho.

O seu verdadeiro significado diz respeito aos comportamentos apropriados das relacdes, com
responsabilidade, respeito e inten¢des puras. A pratica de Brahmacharya é transmutar a energia
de satisfagdo dos instintos em energia de criatividade.

E. Aparigraha - atitude de desapego

Aparigraha significa apenas receber o que precisa, sem tirar proveito de circunstancia, como
resultado da ganancia, distinguindo as nossas verdadeiras necessidades dos impulsos do
momento. Aparigraha também pressup@e ignorar as coisas insignificantes/mesquinhas da vida

e compreender que a vida é impermanente.

2. NYAMAS- Regras de conduta pessoais
O Niyama ou observéancias (cumprimento de uma regra). (O Sim), também se dividem
em cinco e completam o0s preceitos éticos que comegam com a Yamas. Estas qualidades sao:
A. Saucha ou pureza. Limpeza interna e externa;
B. Santosha ou contentamento;

C. Tapas ou austeridade;
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D. Sawadhyaya ou estudo de textos sagrados;

E. Pranidhana Ishwara é viver constantemente tomando consciéncia da presenga divina

A.Saucha - Pureza ou limpeza de pensamento e fisica

E o objetivo central de muitas técnicas de yoga e é o primeiro dos cinco principios Niyama. Os
yogis entendem que as impurezas dentro e fora do corpo afetam o estado mental e a energia de
cada um. Desta forma, consideram que devemos estar conscientes do que nao é puro para que
ndo integre 0 nosso corpo e a nossa mente. Ndo direcionar 0s nossos pensamentos para a
negatividade e para tudo o que ndo seja util. Tendo como premissa que quando a mente é pura,
as nossas mentes e acdes também o serdo, precisamos de manter o corpo e ambiente limpo,
arrumado e sem itens desnecessarios, permitindo uma maior pureza e leveza.

A nivel relacional também é importante aplicar-se 0 mesmo critério, alimentando apenas
relagbes que ajudem a manter a sua mente calma e pura. Praticar posturas, exercicios de
respiracdo e meditacdo ajudam a purificar o corpo e a mente, bem como a aumentar a

capacidade de manter o foco e um estado energético mais leve.

B. Santosha - Contentamento

Apreciar e agradecer o que temos. Ter uma atitude de apreco e agradecimento, observando o
lado bom da vida, em todas as situacdes. Quando estamos realmente satisfeitos com o que a
vida nos da, podemos sentir verdadeira alegria e felicidade. Tal significa auséncia de qualquer
tipo de desejo por aquilo que ndo temos, ou de qualquer tipo de avidez pelo que pertence a
outros. Sentir contentamento com o que a vida nos concedeu é uma forma de nos podermos
libertar do sofrimento desnecessario, do que ndo temos. Implica aceitar a situacdo como ela é,

sem reac0es infrutiferas quando a situacdo ndo é a que se deseja.

C. Tapas - Disciplina, autocontrolo

Tapas € a pratica da autodisciplina e determinacao para treinar a forca de vontade. Transforma-
nos e limpa-nos, proporcionando uma mudanca na consciéncia que nos ajuda a livrarmo-nos de
habitos pouco saudaveis. O praticante de Yoga deve manter uma atitude de firmeza e forca de
vontade em relacdo a sua pratica, ndo desistindo quando se deparar com dificuldades. Esta
atitude vale também para todos os desafios da vida. Disciplina ndo no sentido de rigidez ou de
tortura do corpo mas no de missdo cumprida para a nossa evolugdo, para avangar no nosso

percurso, treinando o corpo no sentido de diminuir desejos desnecessarios, como jogar
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videojogos, ficar acordado e dormir até tarde, comer alimentos pouco saudaveis, dependéncia

de redes sociais, etc...

D. Swadhyaya - Autorreflexdo e Autoconhecimento

E a nossa capacidade de ver a verdadeira natureza do nosso ser, observar e estudar a vida como
oportunidade de autoconhecimento, onde podemos aprofundar sobre n6s mesmos, sobretudo,
quando aproveitamos para aprender e crescer nos momentos em que sentimos que erramos/
falhamos. Svadhyaya pressup@e reconhecer-nos no momento presente e de termos consciéncia
da nossa conexdo com o0 que nos rodeia, com o universo, legitimando/validando o0 nosso Mestre
interior e exterior. Um bom exercicio é olhar para as outras pessoas como espelhos, onde nos
podemos rever, e observar o impacto que tém sobre nds, bem como identificar caracteristicas
gue podemos mudar, parando com julgamentos e condenacdo dos outros e das circunstancias

envolventes.

E. Ishvara Pranidhana - Divindade - Rendicédo

Ligacdo com uma forca superior que confere significado a nossa existéncia, rendendo-nos a
algo mais elevado do que a n6s mesmos, sobretudo quando as coisas ndo correrem como
queremos e gostariamos. Sem essa aceitacdo e rendi¢do a um plano maior, podemos acabar por
nos manter num estado de tristeza, de revolta ou de inconformidade. (Nota: aqui ndo se pretende
impor qualquer crenca, mas apresentar, apenas, o conceito basico do Pantajali, respeitando as

crencas e perspetivas de vida de cada um).

Yamas e Nyamas

Os exercicios incorporados neste programa integram estas duas primeiras etapas, de
forma articulada, na medida em que viver juntos (Yamas) tem em conta o outro (NYAMAS),
da mesma forma que o conhecimento de si mesmo implica o conhecimento do outro e vice-
versa. E com base nesta premissa que serdo realizadas atividades que pretendem promover a
coesdo de grupo, a reconhecer e expressar emocdes e a canaliza-las, bem como a eliminar
“toxinas do corpo”. Serd essencial criar um clima acolhedor onde se permitam “sentir’:
sentirem-se estimados, sentirem-se integrados e reconhecidos, bases essenciais para a

construcdo de relagdes humanas construtivas, de seres humanos mais felizes.
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3. Asanas: Posturas Fisicas do Yoga

Em cada sessdo em que realizem as asanas, deverdo realizar o pré-aquecimento e
alongamentos que ajudardo a preparar o corpo, a manter flexibilidade e a libertar tensdes.

Os asanas serdo apresentados de uma forma dinamica e divertida. O principal é efetuar
0s movimentos de forma suave, mas com o méaximo de atencdo e concentragdo, tomando
consciéncia da postura e da respiragédo, respeitando o seu ritmo, o seu tempo e ganhando
progressivamente confianca em si, sem foco na posicdo perfeita nem na comparacdo com 0s
outros. “Serdo realizadas, em dindmica de jogo, exercicios que se pretende que sejam
prazerosos, dando-vos liberdade para que possam dar asas a vossa criatividade. Serd um
campo de experiéncias, um lugar de socializacdo onde poder&o criar, imaginar e expressar-
se, em todos os sentidos. Aqui, serdo convidados a conhecer 0 VOSSO proprio corpo e as suas
possibilidades, a adaptarem-se a diferentes situacdes, a tomar consciéncia das vossas posturas,
das tensGes musculares e de todas as vossas necessidades, atraves de posturas dindmicas
intercaladas com posturas estaticas. Serdo, ainda, auxiliados com imagens para uma melhor
visualizacdo e compreensao das posicdes, identificando-vos com animais, objetos ou elementos
da natureza. Se 0 v0sso corpo esta bem, entdo a sua mente também ficara melhor, com maior
capacidade de aprendizagem, mais forte e mais alegre. As posturas de equilibrio e os exercicios

’

de respiracdo ajudardo a melhorar a capacidade de concentragdo e coordenagdo.’

4. Pranayama

Regulacéo ou controle da respiracdo. Prana = energia; Yama = Controle.

Trata-se do controle da respiragcdo com o objetivo de disciplinar a mente e o corpo,
aumentando a energia e calma interior, através de técnicas e praticas para o bem-estar geral.
Pranayama é também um meio para as pessoas buscarem o reconhecimento, a integracdo com
a natureza, para receber energia. A respiracdo esta intimamente relacionada com as nossas
vidas. Ela produz energia para as atividades fisicas e cerebrais e melhora a imunidade. Embora
a respiracéo seja da responsabilidade do sistema nervoso autbnomo, se estivermos conscientes
da nossa respiracao, construiremos uma ponte entre o inconsciente e a parte consciente da nossa
mente, aprendendo a usar uma maior capacidade pulmonar para respirar. Uma respiracéo
inadequada causa confusao no nosso corpo, na nossa mente, emocdes e espirito.

Pranayama consiste em técnicas e exercicios que ajudam as pessoas a adquirir o habito
de uma respiracdo adequada - uma respiracao lenta e profunda. O treino do Pranayama liberta
blogueios energéticos. A sobrecarga de emocgdes negativas resultante desses bloqueios é

transformada numa energia alegre de criatividade.
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“Sabias que os antigos yogis observaram e constataram que os animais de respiracao
lenta, como as cobras piton, os elefantes, as tartarugas, tém um ciclo de vida mais longa, ao
contrario das espécies com uma respiracao rapida como os passaros, os caes, os coelhos, etc

tém apenas alguns anos de idade? ” (Espain & Coelho, 2017).

5. Pratyahara

N&o nos desviarmos do nosso caminho devido as distracdes dos sentidos. Quando
assumimos o controle sobre os sentidos, as distracdes exteriores diminuem e as nossas emocoes
tornam-se mais estaveis e a mente acalma.

O desequilibrio nas emocGes é provocado pela nossa prépria mente. Uma pessoa que se
distraia com as circunstancias externas nunca pode ter paz interior, pois a energia é drenada
para o exterior. Uma das solugdes foca-se em concentrarmo-nos no mundo interior para
preservar a nossa energia, e € dessa forma que poderemos vir a alcancar o estado da mente zero

em meditacao.

6. Dharana

Dharana - Concentracdo da mente no momento presente

Os trés altimos passos constituem a pratica interna de Raja Yoga. Dharana € alcancada
na concentracao da mente - a capacidade de direcionar a mente para o objeto e manté-la 14 sem
distracdes externas. Uma mente com um alto nivel de concentracdo ird ajudar o corpo a obter

energia adequada e a despertar a capacidade de autocura.

7. Dhyana

A meditacdo € um estado de pensamento puro e absor¢do no objeto de meditacdo. Ainda
ha dualidade na Dhyana. Na Dhyana aperfeicoada, a concentragdo ndo é mais limitada por
quaisquer circunstancias ou objetos, € uma concentracdo extensiva que proporcionara energia

espiritual e estado meditativo.

8. Samadhi

Samadbhi significa manter o equilibrio da energia espiritual e a fase onde se experimenta
a unidade, onde ndo existe dualidade. Este é o estado de consciéncia mais profundo e mais
elevado, onde o corpo e a mente foram superados e 0 Yogui € um iluminado, em estado de

supraconsciéncia, em ligagdo com o absoluto, obtido através da meditacao.
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(10 minutos)

Ap0s a entrega dos panfletos e exploracdo dos topicos a cinzento bem como dos temas
em que os alunos revelarem maior interesse, serdo propostos a completar a arvore (figura 2.1)
com base no que lhes foi explicado verbalmente e que consta nos panfletos, colocando as ideias
que retiveram, organizadas pelas 8 etapas. Sera projetado, caso seja necessario auxilio, um
exemplo de imagem completa pela qual se poderéo guiar. Serdo organizados 8 grupos. Cada
grupo ficara responsavel por colocar na imagem as ideias principais de cada etapa e de finalizar
numa apresentacdo de dois minutos aos restantes membros do grande grupo. A apresentacdo
poderé ser representada por gestos ou palavras-chave.

P
DHARANA
| menwlConcentraip
o p

-
PRATAYAMA
Regulagio comsciente
da respiracio

Figura 2.1

Arvore Patanjali e as 8 etapas
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Topico: Introducéo ao Mindfulness (10 minutos)
Visualizagdo do video https://www.youtube.com/watch?v=JscQyWtIT (Mindful Eating

e Mindfulness com Dra. Paula Teixeira, 2015)

“Uma das maiores tendéncias da nossa mente ¢ a de se agarrar a pensamentos e de se
desconectar do mundo a nossa volta, agarrando-nos a memorias (passado) e preocupagoes sobre
o futuro, funcionando muitas vezes em piloto automético. Dar o exemplo de quando acordamos
e vimos a correr para a escola e nem saboreamos 0 nosso pequeno-almogo, o cheiro, a cor, 0
sabor. Pedir outros exemplos de situacbes em que 0s jovens costumam estar em piloto
automatico e distraidos no seu proprio mundo, absortos na sua mente e explorar, brevemente,
as consequéncias disso.

Estar em piloto automatico é agir sem uma intencao consciente ou sem a consciéncia da
percecdo sensorial do momento presente. Quando estamos plenamente conscientes do momento
que estamos a viver, a nossa experiéncia torna-se mais clara, com mais qualidade, vivendo o
momento tal como ele é. Desta forma, o Mindfulness pretende promover a capacidade para
“estar no momento presente, no aqui e agora’. Assim, pode ser considerado uma forma de
estar consciente, intencional e, ainda, uma forma de meditacéo.

Em modo Mindfulness escolhemos estar plenamente atentos, numa atitude de “néo
julgamento”, aceitando e validando todos os nossos sentimentos, pensamentos, emogdes €
sensacdes, sem nos perdemos em reflexdes, criticas e/ou anélises. E importante dar ao momento
presente (0 Unico que verdadeiramente temos) toda a nossa atencéo. Ao fazé-lo, iremos mudar

a forma como o experienciamos.

Topico: Meditacéo adaptado de (Espain & Coelho, 2017) - 10 minutos

Como podemos constatar, a meditacdo integra-se quer no Mindfulness (como uma
forma de meditagéo) quer no Yoga, com especial destaque para as fases Dhyana e Samadhi.
Assim, serd importante explorarmos algumas consideragcdes antes de avangarmos para a pratica

das proximas sessoes.

me.di.tar
1.considerar

2. pensar sobre

3. projetar, tencionar
4.refletir

me.di.ta.cdo
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https://www.youtube.com/watch?v=JscQyWtITDQ

1. contemplagdo mental

in Dicionario Priberam da Lingua Portuguesa

A meditacdo é uma ferramenta que favorece o autoconhecimento, na medida em que
promove uma maior clareza e conhecimento de si préprio, conduzindo ao autoconhecimento e
autorregulacdo, visando o seu equilibrio e o bem-estar.

As seis posturas mais frequentes de meditacdo sao Lotus, Half Lotus, Burmese, Zafu,
Seixa, Chair (exemplificar as posi¢cbes ou mostrar imagens). No entanto, existem outras,
realizadas deitadas ou em movimento.

O mais importante é encontrar uma posi¢do confortavel e que permita meditar durante
algum tempo com uma boa postura da coluna vertebral. No entanto, deverao ter em atencgéo as
restantes partes do corpo. Assim:

Coluna Vertebral: O foco na postura correta (reta, relaxada e verticalmente alinhada) da
coluna vertebral é fundamental pois contribui para uma maior clareza e a atencédo da mente em
mediacdo, permitindo que a energia flua livremente.

Olhos: Podem fechar-se totalmente ou ficar ligeiramente abertos, permitindo a entrada
de um pouco de luz, dirigindo-se o olhar para baixo, ndo focando em nada em particular.

Queixo e boca: O queixo e boca devem estar relaxados com os dentes levemente
separados, ndo fechados, labios tocando-se levemente.

Lingua: A lingua deve tocar levemente no palato superior, com a ponta tocando
suavemente a parte de tras dos dentes superiores. Isto cria um canal de comunicagdo energético,
reduzindo também o fluxo de saliva e a necessidade de engolir.

Cabeca: A cabeca deve estar ligeiramente inclinada para a frente de modo que o olhar se
dirija naturalmente em direcdo ao chao a frente.

Posicdo de maos e bragos:

- Relaxamento geral: médos no colo, méo direita sobre a méo esquerda, palmas para cima

e polegares a tocam-se;

- Estimulacdo: ativando e libertando os sistemas de energia sutil do corpo, cada méo tem

0 polegar em contato com a base do dedo anelar da méo oposta, e os dedos fecham, nédo

muito apertados, em volta do polegar;

- Determinacdo: méos abertas, palmas para baixo, pousando uma mé&o em cada joelho.

Os bragos paralelos ao tronco, deixando um pouco de espago entre os bragos e o tronco,

para permitir que o ar circule.
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Observacdo: Existem, ainda, diversos mudras (posi¢des das maos indutoras de bem-estar)
que podem ser usadas durante a meditacdo. O Mudra mais conhecido é o do conhecimento
Gyan Mudra. Caso as criangcas mostrem interesse, poderdo explorar as restantes mudras e como
se sentem com o uso de cada um deles. A informacdo adicional devera, no final de cada sesséo,
constar na “disciplina” LightOnYou no classroom dos grupos, criado no inicio do programa

para facilitar a partilha e promover a pratica entre as sessoes.

Integracéo / finalizagcdo da sesséo: (10 minutos)

Os participantes deverdo encontrar-se em circulo.

Finalizaremos a sessdo ap0s um breve exercicio de respiracdo em que cada jovem ira
colocar a méo sobre 0 seu peito e sobre a sua barriga, observando a mdo que mexe mais. De
seguida incentiva-se a fixarem-se mais na mao da barriga e imaginando que ela esta sobre um
baldo que enche quando inspiramos e esvazia quando expiramos. Convida-se cada participante
a 5 inspiragdes e 5 expiracOes profundas e tranquilas.

De seguida transmite-se que: “apds a apresentagdo dos conceitos e significados do
Mindfulness, Yoga e Meditacdo vamos explorar os pontos em comum em todos eles e do que
cada um reteve de toda a informagdo apresentada, como se sentiu e o que pensou”.

Entrega-se uma bola retratil a um dos jovens O participante ira realizar uma inspiracéo
abdominal ao mesmo tempo que abre a bola e uma expiracdo enquanto a fecha (acompanhando
0 ritmo do seu movimento) - ap6s observar a exemplificacio de um dos
dinamizados/(co)dinamizadores. S6 quem tem a bola poderé falar. Apos este exercicio, partilha
com o grupo o que identificou em comum nos temas apresentados, 0 que sentiu, pensou e que
expectativas tem para as proximas sessOes, para O Qrupo e programa, Cujo nome ¢é
“LIGHTONYOU?” e passa a bola retratil para o colega do lado, no sentido do ponteiro do
relogio.

Conclui-se com a partilha de palavras-chave escritas/desenhadas por cada aluno num
mural, onde consta o logotipo do LightOnYou (figura 2.2), e que ira estar sempre afixado em

todas as sessdes no local onde serdo dinamizadas.
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Figure 2.2
Logdtipo LightOnYou

Sessdo 3 - Saindo do piloto automético

Obijetivos:

- Aumentar a atencao;

- Melhorar o relacionamento interpessoal e a comunicacao;

- Promover a autocompaixao e o ndo julgamento;

- Convidar as criancas a acalmar a sua mente;

- Sair do modo piloto automatico;

- Aprender a trazer a mente ao “aqui e ao agora”;

- Demonstrar como as emocdes fortes podem assumir o controlo de nossas mentes e como

encontrar paz quando surgem emog0es intensas;

- Experienciar a pratica do movimento atento.
Material:

- Roupa confortavel;

- Colchoes;

- Diério de bordo.

Introducéo:

Vivemos grande parte da nossa vida a funcionar sem prestar atengdo ao que esta a
acontecer no momento presente. Muitas das vezes damos por nés a fazermos muitas coisas de
forma automatica, como se estivéssemos com o piloto automatico ligado. O mindfulness traz-
nos de volta a nds préprios e ao que nos rodeia, a conectarmo-nos e a prestarmos atencao ao
que esta verdadeiramente a acontecer no aqui e agora, no presente, e a reconhecer as sensacées

através dos cinco sentidos.
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Atividade respiracéo consciente (5 minutos)

A respiracdo consciente é uma préatica de atengdo plena que nos permite prestar atencéo
a respiracdo e encoraja o descanso e o relaxamento ao momento presente (Greenland, 2016;
Zolkoski & Lewis-Chiu, 2019). Irdo aprender com este pequeno exercicio a ter consciéncia das
sensacdes fisicas da inspiracdo e expiracdo. Através da atencdo a respiracdo, podem aprender
comportamentos pro-sociais, a relacionar-se de melhor forma e como regular as vossas emoces
(Bogels, et al., 2008; Harpin, et al., 2016; Martinez & Zhao, 2018; Mendelson, et al., 2010;
Zolkoski & Lewis-Chiu, 2019).

Iremos concentrarmo-nos na respiracao, permitindo descansar no presente momento,
sem julgar os pensamentos ou sentimentos. Ressalvar que esta “Respiracdo Consciente” podera

ser feita ao longo do dia, quando estiverem a sentir-se instaveis ou sobrecarregados.

Passos para ensinar a respiracdo Mindful (Greenland, 2016; Zolkoski & Lewis-Chiu, 2019) - 5
minutos que poderdo ir até 15 minutos nas proximas sessoes

1. “Deitem-se de costas com as pernas apoiadas no chao e os bracos ao lado do corpo. Se
gostarem podem fechar os olhos. Sintam a parte de tras da vossa cabeca, a tocar no
chéo. Agora sintam 0s vossos ombros, a parte superior das costas, 0s bragos, as maos,
a parte inferior das costas, as vossas pernas e 0s pés a tocar no chdo.”

2. “Observem como é inspirar e expirar. Ndo ha maneira certa ou errada de respirar. Nao
importa se a vossa respiragdo é rapida ou lenta, profunda ou superficial.”

3. “Prestem muita atencdo a inspiracéo. Podem notar quando comegam a inspirar e entao
sigam a sensacgdo da vossa inspiracao até o primeiro momento da expiracao. Se for
dificil manter a mente na inspiragdo, digam silenciosamente a palavra “in” em cada
vez que inspiram.”’ Deixar as criangas praticarem por um minuto ou dois.

4. “Conseguem perceber quando comegam a expirar e seguir a sensagdo da vossa
expiragdo até o primeiro momento de vossa inspiragéo? Se for dificil manter a vossa
mente a acompanhar a expiragdo, silenciosamente digam a palavra “ex”, todas as
vezes que expiraram”. Deixar as criangas praticarem isso por algumas respiragdes.

5. “Vamos juntar tudo e prestar atencdo a uma respiragdo inteira, seguindo
cuidadosamente cada momento. Se for dificil manter a mente na respiragéo, digam
silenciosamente a palavra “in”, sempre que inspirares e a palavra “ex” quando
expirares”. Deixar as criangas praticarem durante algumas respiragdoes.

6. “Quando estiverem prontos, abram os olhos e sentem-se lentamente. Respirem e

’

observem como se sentem.’
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Atividade do pote magico — adaptado de (Friary, 2018) e Programa Mindful kids (Stewart,
2017) - 15 minutos

Para esta pratica aconselha-se um jarro de vidro ou plastico transparente para cada
crianca/jovem com uma tampa bem firme que vede bem a agua que serad colocada dentro do
jarro, juntamente com cola glitter, purpurina ou areia, de acordo com a escolha e gosto de cada
crianga.

“Gostariamos de vos convidar a realizar uma atividade bem divertida. Para comecar,
cada um ira encher o jarro transparente com agua, quase até ao fim. Agora que ele esta quase
cheio convidamos-vos a olharem o jarro como se ele fosse a vossa mente. Quando nds estamos
quietos e calmos, a nossa cabeca fica assim, tranquila e limpa, como um lago translucido.
Agora cologuem purpurina ou outro material a vossa escolha dentro desse jarro pela
guantidade de uma colher de cha. Fechem o frasco e lembrem-se de devolver os materiais a
caixa, assim que forem utilizados. Imaginem que essas purpurinas sdo como se fosse cada um
dos pensamentos que passam pela vossa cabecga. Alguns desses pensamentos séo leves e de
tranquilidade, outros surgem quando vocés ficam tristes, stressados, perturbados ou mais
pesados, mais escuros. Outros sdo, ainda, de excitacdo, alergia, de desejos e sonhos. Agitem o
frasco em um vértice até que tudo o que esté dentro da cabeca (que € o jarro) gire bem depressa
e observem o que acontece dentro do frasco. Tentem olhar através do frasco. E dificil ver
claramente? Assim fica a mente quando estamos agitados, ndo €?! Quando nestas situacdes
escolhemos agir, fazemo-lo com base em decisGes precipitadas, ndo pensamos, ficamos com
raiva, chateamo-nos com 0s amigos, e nao nos sentimos bem, ndo é? Acontece muito com 0s
adultos também! Ja vos aconteceu ou viram acontecer? Talvez tenha acontecido com alguém
gue vocés conhecem? Agora pousem 0 pote e observem o que acontece quando paramos de
agita-lo por alguns momentos. Iremos assistir o brilho/areia a comecgar a descer e a agua a
clarear. A nossa mente, pensamentos, e nosso corpo funcionam da mesma forma. Quando
paramos e observamos, 0s nossos pensamentos acalmam-se e comegamos a ver as coisas com
muito mais clareza. Prestem atencdo a respiracdo por dois minutos. O que sentiram no vosso
corpo quando pararam? O que perceberam? Assim fica a mente na meditacdo. Parados e
quietos, vocés vao deixar 0s vossos pensamentos repousarem bem no fundo, deixando a agua,
ou seja, a vossa mente, ficar leve e tranquila, novamente, ao inves de ficar turva e a girar com
pressa. Quando a mente fica calma, conseguimos agir de forma mais consciente e adequada
porqgue tudo fica mais claro e os pensamentos e comportamentos mais capazes de funcionar de

’

forma ajustada.’
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Atividade “movimento consciente” (30 m)
Adaptado de MindUp (The Hawn Foundation, 2011) - 5 minutos para contextualizagdo

“O movimento consciente comega com a consciéncia das nossas sensagoes fisicas, em
constante mudanca. Com que frequéncia estamos conscientes de colocar cada parte da sola do
nosso pé enquanto andamos? Estar atento as sensac¢Ges do corpo, quer estejamos ativos ou em
repouso, é um passo fundamental para aumentar a consciéncia atenta. Por que praticar o
movimento consciente? O nosso corpo e cérebro sdo parceiros. Quando caimos e aleijamo-
nos, as células nervosas da nossa pele enviam um sinal para nosso cerebro que regista a dor.
Quando ficamos nervosos e tensos sobre um teste, 0 nosso cérebro envia um sinal ao nosso
corpo para tremer, sentir um arrepio na barriga ou suar. Mover-se conscientemente é prestar
muita atencdo as sensac¢des do nosso corpo quando estd em descanso e quando esta ativo - o
corpo da-nos sinais que podemos reconhecer facilmente para nos ajudar a monitorizar estados
fisicos e mentais, como esforgo e stresse.

Nesta sessdo irdo comparar 0s sinais que vosso corpo envia depois de uma atividade
mais dinamica e de relaxamento. Irdo comecar a aprender a autorregulacdo e a gerir 0 vosso
interior através da simples habilidade de controlar a vossa respiracao e frequéncia cardiaca.
Sabiam que ha uma relacgdo entre cérebro-corpo? Com este conhecimento podemos tornarmo-
nos capazes de identificar os sinais que 0 N0SSO COrpo envia e gerir as nossas emocdes e
comportamentos como resposta a essas mesmas emogoes.

Vamos divertimo-nos a observar como reage 0 nosso corpo, como funciona a nossa
respiracao, o quao rapido bate o nosso coragdo em cada exercicio? Como fica a temperatura
do vosso corpo? Como se vao sentindo? Convidamos-vos a aprofundar a vossa atencdo as
sensacdes fisicas que muitas das vezes sdo ignoradas. Este tipo de consciéncia fisica ira
ajudar-vos a aprender como obter a atividade fisica que 0s v0ssos corpos precisam, sem

necessitarem da ajuda de um adulto a orientar-vos”

Movimentos de aquecimento consciente adaptado de (Friary, 2018) - 7 minutos

“Vamos agora pdr o corpo em movimento. Cologuem-se de pé, com a coluna ereta,
corpo longo, sacudindo os membros para tirar a rigidez que possa estar acumulada. Com os
olhos fechados, adotem a postura da montanha (bragos ao lado do corpo e pernas na linha dos
ombros) e vamos agora fazer um movimento circular com a cabeca e 0 pescoco, sentindo as
sensagdes que vao surgindo com uma curiosidade especial, e fazendo uma amizade com as
sensagoes. (pausa). Agora para o outro lado (pausa). Talvez dizendo para vocés mesmos: “Eu

me torno amigo do meu pescoc¢o, da minha cabeca e das sensagdes que eu vou encontrando.
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Eu cuido do meu pescogo.” Tragam, gradual e gentilmente a cabe¢a para uma posigdo vertical
e percebam as sensacOes no corpo: alguma coisa mudou? O qué? (pausa). Agora tragam a
vossa atencao para o movimento dos quadris. Circulando de um lado, bem lenta e suavemente,
sem terem que chegar a lugar nenhum com este exercicio, bem devagar, bem devagarinho,
como um bicho-preguica, sem pressa (pausa). Notem toda essa circunferéncia, o desenho do
movimento (pausa). Agora para o outro lado com a mesma curiosidade (pausa) E agora
voltando ao centro e percebendo se as sensacdes sdo as mesmas ou diferentes. Como esta a
montanha agora? (pausa longa). Realizem o mesmo com as vossas maos e punhos, circulando-
o0s e percebendo as sensagdes. (pausa). Em seguida, 0s vossos tornozelos e pés. (pausa). E
agora todo o vosso corpo movendo-se. Vao notando o que vai surgindo da cabeca aos pés.
Deixem o vosso movimento livre, sem ter que ser de uma maneira ou de outra. Nao existe certo,
nem errado, apenas vao descobrindo e abrindo-se as sensacdes que vao acontecendo (pausa
longa). E bem devagar, vdo pensando em trazer o vosso corpo a postura inicial. Notem a
velocidade do corpo movendo-se, e a vossa intencao para trazer o corpo de volta a posic¢ao da
montanha. (pausa). Interessem-se pelo que esta a surgir em vocés. Como estd a montanha
agora? Que sensacOes estdo aqui? N&o precisam, necessariamente, de responder a estas
perguntas. Apenas perguntem-se e vejam como a vossa atencao vai simplesmente percebendo

0 que vai ocorrendo (pausa longa).”

Caminhada consciente- adaptado do Mindful Kids (Stewart, 2017) - 15 minutos

“Vamos agora realizar umas caminhadas neste espaco, sentindo 0s nossos pés no chéo,
a ficarem firmes e sentirem o corpo. As maos relaxadas nas laterais do corpo. Observem os
pensamentos e emoc¢des que possam vir com curiosidade e gentileza. Notem também as
sensacgdes corporais que surgem (pausa). Caminhem, ao ritmo que 0 VOSSO COrpo e a vossa
mente vos pedem, pela sala (1 minuto). Parem e observem que sensac¢des corporais obtém, o
ritmo da vossa respiracédo e do vosso coracao. (pausa).

Irdo, agora, caminhar devagar e tranquilamente, imaginando que estdo a caminhar
num lugar agradavel. Andem graciosa e naturalmente, sem tentar chegar a algum lugar.
Imaginem que estdo num lugar bem aprazivel com paisagem tranquila, cheiros e cores
harmoniosas. Caminhem em sintonia com esse espago (1 minuto). Notem como esta agora o
VOSSO COrpo, que pensamentos surgiram e surgem, cOmo estd a vossa respiragio e 0 vosso
batimento cardiaco (pausa). Continuem a vossa caminhada agora em direcéo a aldeia que se
avista ali tdo perto. (pausa) estdo agora a chegar, a entrar na aldeia e apercebem-se que ndo

estdo sozinhos e que existem outras pessoas nesse espago. Cumprimentam-nas educadamente
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e com tempo, pergunta-lhes como se sentem (esclarece-se que cada um ird cumprimentar 0s
colegas que se cruzam com eles nesse espaco imaginando que estdo todos na aldeia) (1 minuto).
Observem como se sentem com as interac@es, como ficou 0 vosso corpo, que emocdes vieram,
como ficou a vossa respiracdo e 0 vosso coracdo. (pausa). Passam por vos um habitante da
aldeia a gritar fogo, fogo, (o0 co-dinamizador), fujam para este esconderijo. (pausa) Podem
correr atras dessa pessoa que apareceu para vos salvar (pausa). Observem como se sentem
agora, o bater do coracéo, a vossa, respiracao, pensamentos e emog¢des que surgiram (pausa).
N&o se esquecam que esse sitio é estreito e apertado com pouco ar, por isso € importante que
se tranquilizem para que todos sejam salvos. Prestem atencdo a vossa respiracao e vejam como
podem acalmé-la, respirando de forma mais pausada e lenta, constatem em como nesse lugar
estdo a salvo. (pausa). Observem novamente como reage a vossa mente e 0 VOSSO Corpo (pausa).
Podem relaxar e sair do esconderijo protetor, o fogo foi extinto e todos ficaram a salvo,

podendo voltar para o vosso sitio inicial de bem-estar. ”

Integracdo da atividade e da sessdo - baseado do MindUP (The Hawn Foundation, 2011) e
Vitor Friary (Friary, 2018) - 5 minutos

“Que sensacOes vocés conseguiram sentir e observar enquanto moviam o vosso corpo?
Nos momentos em que traziam a vossa atencdo as sensacfes do corpo, 0 que notaram em
relacdo a vossa respiracdo, aos vossos musculos e ao vosso batimento do coracdo? (pausa)
Perceberam algum pensamento surgindo na vossa cabeca? Alguma emocédo? Notaram que a
historia teve momentos de tranquilidade e prazer, drama e finalizou com tranquilidade e
protecdo? Como se sentiram? O que observaram? Como esteve a vossa respiracao e batimento
cardiaco em cada uma das fases da historia?”

Dicas para reflexdo: do relaxamento consciente e movimento consciente aprenderam
que podem mover-se vigorosamente para acelerar a frequéncia cardiaca e usar a respiragao para
acalmar o coracao; poderdo ter concluido, ainda, que é possivel através da observacéo atenta,
moldar as vossas respostas fisicas. A respiracao e as sensa¢des do corpo sdo como instrumento
do presente momento e podemos nos reconectar a essas sensa¢es para aumentar uma presenca
atenta, convidando a cabeca a repousar. Com esse conhecimento estardo mais capazes de lidar
com um conjunto de desafios fisicos que exigem foco e concentracdo para manter 0 VOSSO
equilibrio. Estas habilidades de autorregulagéo e de tomada de decis@o ajudam a controlar as
vossas respostas fisicas e emocionais e a manterem-se mais estaveis. Ao trabalharem o vosso

equilibrio fisico, reforcam a nossa capacidade de pensamento e controlo emocional.
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Sugestao de tarefas para a semana:

Observem com que frequéncia vocés aceleram ou comegam a correr automaticamente e

vejam se conseguem andar a um ritmo mais pausado e regular, a ndo ser que estejam com muita

pressa ou precisem de apanhar o comboio (risos).

Sessdo 4 - Do ndo Julgamento para o0 momento presente

Objetivos:

Identificar emocdes e sensagdes corporais;

Introduzir aos jovens ferramentas que possam ajuda-los a perceber a sua capacidade de
se relacionar com sensacgdes desconfortaveis com resiliéncia e flexibilidade;

Aprender que a respiracdo € uma ancora para 0 presente momento e uma amiga sempre
disponivel,

Treinar 0 repouso e a respiragdo como um processo para aumentar o foco e
concentracgdo, estimulando circuitos cerebrais responsaveis pela regulacdo da atencao;
Perceber que tal como a respiracdo, que chega na inspiragao e que se solta na expiracao,
nossos sentimentos, como 0 medo, a inseguranca e a incerteza, também podem ser
recebidos e soltos continuamente;

Aprender a desenvolver uma atitude de suavidade consigo, com 0s outros e com 0
ambiente através da ferramenta da respiracdo consciente;

Promover o auto e heteroconhecimento;

Estimular a conexdo com 0 momento presente, e reconhecer as sensacfes através dos

cinco sentidos.

Material:

Jogo “Posturas de Yoga” desenvolvido por Martins (s.d.)
Peluche, slime, Koshi, uma passa e um quadradinho de chocolate
Colchdes;

Roupa confortavel;

Alimento A, podera ser uma pera;

Alimento B. podera ser liméo;

Sino tibetano;

Diario de bordo.
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Atividade de respiracdo Mindfulness de trés etapas (Friary, 2018) - 5 minutos

“Neste exercicio, vamos dedicar 3 minutos para respirar com consciéncia e praticar
uma forma de ser e estar preenchida de paz, abertura e suavidade. Imaginem o exercicio como
se ele tivesse o formato de uma ampulheta. A ampulheta tem 3 partes, assim como o espa¢o dos
3 minutos. 1) No primeiro minuto, ajustem-se. Sentem-se com as pernas cruzadas e prestem
atencdo a vossa postura. Tornem-se conscientes de todos 0os pensamentos, sensagdes e das
emocdes que estejam a surgir no presente momento, com curiosidade e sem julgar se € bom ou
mau, apenas observem e sintam como &, sem criticar. Com os olhos fechados, observem-se. O
que estd presente agora?” (Neste momento da-se uma pausa longa, espera-se esse minuto
passar e toca-se 0 sino tibetano para os participantes saberem quando o tempo termina). 2)
“Neste segundo minuto, tragam toda a vossa atencdo para a forma como respiram agora.
Apenas respirem suavemente, notando o melhor que puderem a sensacéo do ar a passar pelas
narinas e 0 movimento do peito e da barriga, expandindo e contraindo suavemente. Neste
minuto concentrem-se apenas na vossa respiracdo. Nada é mais importante do que a
respiracdo (neste momento da-se uma pausa bem longa e espera-se esse minuto passar para
tocar novamente o sino). “Agora, estamos no Ultimo minuto deste exercicio, na parte de baixo
da ampulheta. Abram toda a vossa atencao para todo 0 vosso corpo, imaginem que respiram
com todo o vosso corpo de uma so vez, da cabeca aos pés. Neste instante, imaginem que ficam
preenchidos de paz e luz tal como todos os vossos colegas a vossa volta. Respirem e a sala fica
cheia de paz e luz. A paz e luz estdo em todo o lugar.” (neste momento dar uma pausa bem
longa e esperar o0 minuto passar, e toque o sino de meditacao no final).

Reflexdo final/integracdo: O espaco de trés minutos/etapas de respiracdo é uma
ferramenta Gtil ao permitir que obtenham mais clareza do que estéo a pensar e a sentir (corpo e

emocao) de forma consciente, com suavidade.

Atividade Jogo do Yoga - 10 minutos — ver apéndice 1

Atividade dos 5 sentidos.

Descobrindo os cinco sentidos através da alimentacdo. Mindful eating / alimentagdo consciente.

Baseado e adaptado de (Hayes & Smith, 2005; Williams, et al., 2007; Friary, 2018) - 30 minutos
Nota: Iremos usar dois tipos de alimentos, um de sabor mais agradavel (fruta A), e outro

de sabor mais ambiguo, que podera provocar experiéncia de aversao (fruta B).
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“Iremos realizar uma atividade que pressupoe que vejam uma peca de fruta com
curiosidade e mente de principiante. Ha muitas peras, mas todas elas séo diferentes umas das
outras. Observem-na como se estivessem a olhar para a peca de fruta pela primeira vez e nunca
tivessem visto uma igual, como se nunca a tivessem visto ao longo da vossa vida.

N&o se preocupem se estéo a fazer bem, ndo existem formas corretas ou erradas de o
realizar. E natural que a mente vagueie em pensamentos e viaje para outros tempos e espagos.
E natural, a mente gosta muito de fazé-lo. Ela podera querer julgar a atividade, pensar noutras
coisas que também gostaria de fazer, no que vos preocupa, etc. Quando acontecer uma dessas
situacOes ou outras, apenas observem e voltem a vossa aten¢éo para 0 momento presente, para
a experiéncia proporcionada pela atual atividade.

Peguem agora na fruta e segurem-na na vossa mao ou entre o polegar e o indicador.
Examinem-na como se nunca a tivessem visto antes. (pausa). Levem algum tempo para a ver
realmente. Olhem para a fruta com cuidado e atengéo, completa. Enquanto olham para ela,
notem tudo aquilo que podem ver, o seu tamanho, o seu aspeto e o seu brilho quando a luz
reflete. Observem as suas cores, a sua forma e diferentes camadas. (pausa) Rodem a fruta com
os dedos, sentindo na vossa mao e nos vossos dedos a sua textura e as sensagdes que provoca.
Notem como a vossa mado pode ficar ligeiramente pegajosa a medida que mexem nela.
Observem e sintam a sensacdo que ela vos traz. E aspera? Suave? Escorregadia? (pausa).
Levem a fruta até ao nariz e cheirem-na. A cada inspiracao prestem atencéo e cheirem o aroma
que pode surgir. Notem a antecipacao de colocar a fruta na boca e o que esta a acontecer na
vossa boca e no estbmago. Como € o cheiro? Doce, intenso, suave? (pausa) Com curiosidade
vamos apenas notando, sentindo, com gentileza e proximidade a fruta (pausa). De olhos
fechados tragam lentamente a fruta ou um pedaco dela até aos labios, notando 0 movimento
do braco. Coloquem a fruta suavemente na boca, sem trincar. Notem o que a vossa lingua faz,
a textura da fruta na vossa boca. Notem o impulso para trincar ou engolir (pausa). Coloquem
a fruta ou um pedaco dela, sintam a boca ficar cheia de saliva, 0 pedago a mexer-se dentro da
boca e notem com curiosidade as sensacgdes. (pausa) Preparem-se para trincar a fruta, notando
onde e como é que ela precisa de estar para ser mastigada. Trinquem suavemente e devagar e
vao notando o que acontece em consequéncia disso. Vao notando a textura na vossa boca, 0s
sabores, 0os movimentos da boca. E doce, azedo, ou outro sabor? Como sabe? Observem em
siléncio (pausa). Observem o movimento da boca, do maxilar, e vao-se preparando para
engolir. (pausa). Notem o impulso para engolir. (pausa) Quando estiverem preparados, podem
fazé-lo lentamente, observando com curiosidade o processo de engolir, sentindo o alimento

passar pela garganta, pelo canal alimentar, aproximando-se da vossa barriga e deixando-a
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mais satisfeita (pausa grande até terminarem de comer). Vejam, agora, se conseguem sentir o
que resta do sabor da fruta, que esta a descer para 0 vosso estbmago e observem o corpo como
um todo.”

“Vamos, agora, realizar o mesmo processo para a fruta B. Observem, agora, também
0S V0SS0S pensamentos, sentimentos e reacOes ao sabor, textura, odor e cor. Caso sintam
alguma aversdo, observem o impacto que isso tem nos pensamentos sobre a experiéncia.
Observem com curiosidade o que esta nova fruta vos faz sentir, com abertura e suavidade as
sensacgdes. Observem como 0 corpo reage quando aproximam essa fruta as vossas narinas.
Salivam? O vosso corpo contrai?”

Integragcdo da atividade: Breve debate com os participantes: “Como foi a vossa
experiéncia? O que notaram? Que sensacdes obtiveram com a fruta A e a fruta B? Houve
sensacgdes corporais, pensamentos ou emogdes que surgiram a meio? O que fizeram? Como
lidaram com elas? As sensacOes foram agradaveis? Desagradaveis? Como reagiu 0 VOSSO
corpo e mente a estas Ultimas? Como lidam com pensamentos e sensagdes desagradaveis no
vosso dia-a-dia?”

O debate deverd permitir que os participantes compreendam que a pratica de
mindfulness modifica a experiéncia do momento, possibilitando a observacdo de mais
pormenores e do funcionamento da mente, sempre caotico, e em lidar melhor com sensacgdes
desagradaveis, uma vez que as permite integrar sem julgamento atribuido pela nossa mente,
mas apenas sentir como uma sensacdo diferente. Devera ser salientado, ainda, que a tendéncia
da mente em vaguear € universal e que “o que conta” € 0 nosso esfor¢o em procurarmos colocar

a atencdo no momento presente.

Atividade de exploracdo da caixa magica da autora - 5 minutos

Dentro da caixa magica os alunos encontrardo varios objetos que estimulam as suas
sensacOes. Nomeadamente slime, bolas de massagem, massajador da cabeca, tubos e bola de
sab&o, mini peluches, sinos tibetanos, koshi Kime, entre outros. S&o convidados a explorar as
sensacgdes ao nivel do tato, olfato, audigdo e cheiro e a inspecionar a mente julgadora que tende
a atribuir sensacdes boas ou mas, convidando-os apenas a sentirem, explorarem as sensacées

com mente aberta, gentil, curiosa e de principiante cada objeto.
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Atividade de integragdo da sesséo da autora - 10 minutos

Em primeiro lugar, questionar se todos se sentem confortaveis com a proposta da
atividade, uma vez que implica tocar nas costas do outro e ser tocado (Respeitar a decisdo de
cada um. Os que ndo quiserem realizar poderdo pintar ou fazer mandalas com objetos da
natureza).

Ao0s que pretendem realizar a atividade: propde-se escrever nas costas de um colega (0s
dinamizadores deverdo selecionar aleatoriamente os pares) uma palavra que represente o que
vivenciaram ou que resuma a sessao. Apés o colega adivinhar, trocam de posicao e repetem de
forma inversa.

Partilham um com o outro como se sentiram e, quem estiver confortavel para o fazer,
comunicar, em grande grupo, as palavras que escolheram para refletir as atividades realizadas
nesse dia.

Para finalizar a sessdo, explorar, com o grande grupo, o que podem ter aprendido ao
longo da sessdo. Questionar se alguém sentiu presente a sua mente julgadora (aquela que tem a
tendéncia em julgar, avaliar e criticar nossas sensac¢@es, 0 N0SSO COrpo, as Nossas experiéncias,
os exercicios que fazemos, 0s nossos proprios pensamentos ¢ as agoes dos outros). “Quem ndo
pensou, mas porque € que o(a) dinamizador(a) nos estd a dar agora fruta? Que coisa estranha?
queria era estar a jogar a bola...” (pausa)”. Prople-se, assim, uma forma alternativa de
relacionamento com o0 corpo, com as sensagdes e 0s pensamentos: uma relagdo com uma
intencdo de amizade, livre de pensamento julgador, aceitando que ele, por vezes, gosta de nos
visitar, mas permitir, também, que ele se vd embora como uma onda do mar e que dé espaco
para vivermos 0 momento presente, com abertura a uma nova perspetiva e visao sobre a propria
experiéncia, permitindo-nos apreciar as sensagdes como elas sao e tornarmo-nos cuidadores das
nossas experiéncias; treinando, assim a amizade com 0 nosso COrpo, com a respiracdo, com a

temperatura, as nossas emocdes, o conforto e desconforto, 0 &spero e 0 macio, 0 peso e a leveza.

Sessdo 5 — Consciéncia corporal
Obijetivos:
- Identificar sensagdes corporais;
- Desenvolver a atitude de suavidade consigo e com 0s outros, através da ferramenta da
respiracdo consciente;

- Promocé&o do auto e heteroconhecimento;
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- Permitir estimular a conex&o com o momento presente e reconhecer as sensagdes atraves
dos cinco sentidos;

- Praticar exercicios que promovam uma atitude de curiosidade, abertura e contato com
0 momento presente em relacdo aos alimentos e objetos;

- Promover um espaco para a perce¢do de como reagimos, 0 que sentimos e pensamos,
quando em contato com as sensagdes resultantes do nosso relacionamento com o
exterior;

- Encorajar a pratica de mindfulness informal.

Material:

- Mini peluches;

- Passas;

- Tablete de chocolate;

- Slime;

- Koshi;

- Jogo “Posturas de Yoga” desenvolvido por Martins (s.d.);

- Diério de bordo.

Atividade de introducéo: Opte pelo scanner corporal ou outra atividade mais adequada das
sugestdes do apéndice 1, de acordo com a necessidade de estimular ou tranquilizar o nivel de

agitacdo dos jovens.

Atividade mindfulness das sensacdes: (25 minutos)

Para este exercicio sera necessario peluches, slime, Koshi, uma passa e um quadradinho
de chocolate (na sessdo anterior devera ser questionada a todos, possiveis alergias para conferir
que poderdo comer passas e chocolate) - baseado e adaptado ((Hayes & Smith, 2005; Williams,
Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn, 2007; Espain & Coelho, 2017; Friary, 2018) O objetivo é que
as criangas desenvolvam a sua confianca e capacidade em isolar os cinco sentidos, bem como
de conseguirem falar sobre as suas experiéncias num ambiente divertido e cheio de curiosidade.

IndicagOes verbais: “Iremos, agora, realizar uma atividade que vos ira agucar os
sentidos. Sentem-se em roda, de forma confortavel, nos colchdes e a uma distancia suficiente
dos colegas. Depois de devidamente acomodados, irdo colocar as vendas que vos serdo dadas
de forma individual e colocar as méaos viradas para cima sobre 0s vossos joelhos para poderem
receber as pequenas surpresas das quais terdo de adivinhar a sua identidade, através do tato,

cheiro, olfato e paladar. A cada objeto Serd dado o seu devido tempo”. (Oslas
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dinamizadores(as) e co-dinamizador(a) irdo distribuir objetos iguais para todos e dado tempo
que necessitarem para aprimorarem os sentidos). No final de cada objeto (peluche, slime, passas
e chocolate, e do som do Koshi), serd dada oportunidade, a quem quiser, de adivinhar e
identificar o objeto, partilhando primeiro a sua experiéncia e perce¢des através do tato, olfato,
cheiro e som. “Quando terminarem de observar o objeto que vos foi entregue e identificado o
seu nome, manter-se-80 em siléncio e deverdo pousé-lo no chdo de forma a sabermos que ja
concluiram essa fase. A surpresa seguinte apenas serd dada quando todos tiverem concluido
de analisar a anterior e de partilharmos as experiéncias, sensacdes, pensamentos e percecoes.
Enguanto aguardam pelos colegas, poderdo realizar o exercicio da respiracdo das trés fases
ou apreciar a musica ambiente por nés colocada”. Dever-se-a escolher uma musica agradavel,
calma e aprazivel para todos, em tom baixo, para que possam simultaneamente ouvir o barulho
dos objetos que manuseiam.

"Peguem e examinem cada objeto com curiosidade. Levem 0 tempo que precisarem
para analisar com cuidado e atencédo, através de todas sensacgdes possiveis (a forma, a textura,
0 cheiro, 0 som, o tamanho e o sabor, apenas nos dois ultimos objetos)”. Sugere-se que
“toguem, rodem os objetos com os dedos, notando a sua textura e as sensa¢des que provoca na
mdo a medida que vdo mexendo”. “Apertem, esfreguem nas vossas maos suavemente. Notem
como a vossa mao fica, ligeiramente pegajosa, aspera ou macia a medida que mexem. Levem
0s objetos até ao nariz e cheirem-nos. A cada inspiracéo prestem aten¢do ao aroma que pode
surgir. Oucam o barulho de cada objeto. Faz barulho? E suave, estridente, ritmado, um
barulho continuo? Que sensacao vos traz? “

Observacdo: Os dois Ultimos objetos podem colocar na boca. “Levem os objetos
lentamente até aos labios, notando o movimento do brago. Coloquem suavemente na boca, sem
trincar. Notem o que a vossa lingua faz, a textura na vossa boca, o impulso para trincar ou
engolir. Agora podem saborear. A que é que realmente sabe quando param de pensar se esta
a saber bem ou mal? Bom ou mau, saboroso ou n&o, sdo s pensamentos. E amargo, doce,
suculento, azedo, amargo ou uma mistura? E suave ou aspero? (pausa). Preparem-se para
trincar, notando onde e como é que precisa de estar para ser mastigado (pausa). Trinquem
suavemente e notem o que acontece em consequéncia disso. O que acontece na vossa boca
enguanto comem, 0 que esta a fazer a vossa lingua? (pausa) Notem a textura do objeto
(passa/chocolate) na vossa boca, 0s sabores, os movimentos do maxilar. E pesado, leve, macio?
Frio? Conseguem sentir a vossa boca a ficar com saliva? (pausa). Notem o impeto para engolir.
Facam-no s6 quando estiverem preparados e lentamente, observando com curiosidade o

movimento. (pausa) O que estdo a experienciar? O que acontece quando engolem? (pausa)
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Vejam se conseguem sentir o que resta do sabor que est& a descer pelo es6fago em direcdo a
barriga e observem a sensacéo corporal que vos da. Quando adivinharem o nome do objeto, e
apos partilha de todos e reflexdo em grupo, podem tirar a venda e explorar as cores, as formas
e os reflexos, bem como outros pormenores em cada um dos objetos.”
Integracgéo / reflexdo

Topicos de discussdo: “O que acharam da atividade? Como se sentiram ou 0 que
notaram/ como foi a vossa experiéncia? Que sensaces corporais surgiram? Como essas
sensagdes corporais vos fizeram sentir, o que vos fez pensar. O que fizeram com tudo isso?”.
A reflexdo devera ser orientada para a constatacdo de que a pratica de mindfulness modifica a
experiéncia do momento, possibilitando a observagao de mais pormenores e do funcionamento
da mente, quase sempre agitada e com tendéncia para vaguear. O mais importante € 0 nosso
esforco em procurarmos colocar a atencdo no momento presente, com mente de principiante e

de curiosidade.

Atividade “Danca em espelho” — 10 minutos (Apéndice 1)

Atividade “Jogo do Yoga” - 10 minutos (Apéndice 1)

Integracdo da sessdo: (10 minutos)

Momento aberto de partilha de opinides, percecfes, davidas, vivéncias, opinides e
experiéncias. Perguntar as criancas como foi para elas fazerem este exercicio. Os/as
dinamizadores(as) deverdo estar abertos e atentos a ouvir as experiéncias e as descobertas,
promovendo um espacgo que permita as criangas expandirem a sua capacidade de se abrirem as
sensacOes e outras experiéncias, numa atitude de gentileza e de amizade.

Questdes orientadoras: “O que vocés notam no vosso corpo? Ja alguma vez sentiram
sensacoes de leveza e bem-estar ou dores de estbmago, dores de cabeca ou nauseas? Quando
é que sentem isso? Gostariam de falar sobre isso? Estas sensaces permanecem iguais ao longo
do dia? Como reagem ou que podem fazer quando elas surgem?”

“Nesta sessdo podemos observar que através dos nossos pensamentos, que Sdo
automaticos, e das nossas reacGes emocionais, interagimos com as situacdes e pessoas de
forma menos experiencial. De facto, por vezes a linguagem afasta-nos das nossas experiéncias
como elas sdo (fazem leitura, interpretacdo e colocam em caixas de bom/mau,
agradavel/desagradavel), enquanto 0s nossos cinco sentidos nos aproximam das experiéncias

como elas s@o aqui e agora, permitindo-nos descobrir de forma mais auténtica o mundo e todas
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as suas particularidades. Com este objetivo puderam usufruir, ao longo da presente sesséo, da
estimulacéo dos vossos cinco sentidos (viséo, tato, audicéo, paladar e olfato). Estes habilitam-
nos a experienciar 0 momento presente com mais sabedoria e conhecimento. Esta
aprendizagem possibilitou-vos conhecerem mais sobre vds mesmos, estimulando uma

’

consciéncia mais apurada da relagdo entre vos e o mundo.’

Sugestio de tarefas para a semana:

“Como é que o vosso corpo se sente quando acordam? Sentem-Se COM energia ou
cansados? Desenhem um termometro 7 vezes, usando um para cada dia da semana” (podera
ser exemplificado no quadro para poderem copiar para o diario de bordo). “Irdo preencher o
termometro para indicarem como se sentem” (cansados em baixo e bem no topo). (Snell, 2013)
Outras sugestbes para praticar mindfulness informal: prestar atencdo a habitos do dia-a-dia, a
forma como a agua toca no corpo, enquanto tomam banho; as sensa¢des que sentem enquanto
voltam para casa ou quando vém para a escola; a forma como respiram na sala de aula e no
recreio e a forma como o vosso tom de voz aumenta quando estdo entusiasmados e aborrecidos
com algo e como fica mais baixo quando estdo mais tristes e desmotivados...)

Para se prepararem para a proxima sessdo, sugere-se a Vvisualizacdo do filme
“Divertidamente” ou “Poder além da vida/ Peaceful Warrior”, que podera ser realizado em
casa ou na biblioteca da escola. Considerando-se possiveis limitagdes ou condicionalismos na
sua concretizacdo, articular com os que se revelarem interessados, numa sessdo extra, e
proporcionar esse momento em conjunto através da disposi¢ao dos recursos necessarios a sua

visualizacao.

Sesséo 6 - Emogdes
Obijetivos:
- Cuidar das emog0es que surgem momento a momento;
- Facilitar o processo de reconhecimento e identificagdo das emocgdes, quando estes
ocorrem;
- Melhorar a gestdo de emocoes dificeis;
- Aumentar a capacidade de ser autossuficiente e de ter autocuidado;
- Promover o autoconhecimento;
- Estimular o desenvolvimento de competéncias emocionais e sociais;
- Aprender e aceitar os sentimentos, tal como eles séo, e nao reagir imediatamente;

- Contribuir para o conhecimento de valores pessoais;
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- Incentivar a tomada de consciéncia de fatores importantes no seu bem-estar emocional,;
- Sentir que as emogdes ndo nos definem nem nos dominam, apenas fazem parte de nos;
- Descobrir que ndo existem emocdes boas ou mas, que todas podem ser integradas e
uteis.
Material:
- Dinheiro (simulado);
- Cartdes para colocar os valores;
- Folhas de registo;
- Canetas;
- Quadro branco e respetivos marcadores;
- Roupa confortavel,
- Colhges;
- Espelho;
- Diério de bordo.

Atividade Inspetor das Emocdes e Sensacdes: Adaptado (Friary, 2018; Saltzman, 2016;
Saltzman, 2020) - 7 minutos

Apobs questionar como se sentem e disponibilizar um momento de partilha sobre os
filmes “Divertidamente” ou do “Poder além da Vida”, introduzindo-se a tematica das emocdes,
dar inicio a primeira atividade da sessao.

“A pratica que iremos realizar envolve chamar atencéo gentil e curiosa para 0s vossos
sentimentos ou emocdes. Como habitual e sem pressa escolham uma posicdo que seja
confortavel para vocés. Agora como se fossem um inspetor ou um cientista do vosso interior,
estejam curiosos e focados no vosso processo de investigacdo, levando o tempo que
necessitarem, ao vosso proprio ritmo, com calma e atengéo plena, focando-vos em todo o vosso
corpo. Quando estiverem prontos, simplesmente observem quaisquer sentimentos que estejam
presentes. Pode ajudar-vos, como um bom inspetor que gosta de identificar o que descobre,
dar nomes aos sentimentos. Podem ser, aparentemente, mais simples como o zangado, feliz,
triste ou animado ou até mais complexos como um emaranhado de emog¢des ou 0 vazio. Pode,
ainda, ter diversas intensidades e dimensdes. Pode ocupar muito espaco dentro de vos, como
0s grandes e intensos, ou apenas aparecer timidamente, ocupando pouco espaco. Podem até
mudar com o tempo ou levarem & descoberta de outros sentimentos. As vezes uma
emocéao/sentimento pode levar-nos a outra emogéo, como quando o detetive questiona uma

pessoa € essa mesma pessoa conduz a novas pistas, a nNovos Iugares e pessoas. No entanto,
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vocés ndo sao uns inspetores quaisquer, sdo diferentes de todos os outros, pois tém uma
atencdo gentil, além de curiosa e quando encontram um suspeito e 0 nomeiam, observam, com
amizade, onde ele vive no vosso corpo. (pausa) O que ele faz com o vosso corpo? Faz cocegas
na barriga? Acende uma fogueira na cabeca? (pausa) Esmaga o0 vosso peito? Observem
também como essa emogdo se expressa no corpo. E pequena ou grande? (pausa) Leve ou
pesada? (pausa). Fria, quente ou neutra? (pausa) Macia ou dura? (pausa) Estatica ou tem
bichinho carpinteiro? (pausa). Se em algum momento estas perguntas vos levarem a pensar
sobre os sentimentos, em vez de 0s sentirem, apenas respirem e voltem a senti-los e observem
como eles vém e vao, como as ondas do mar (grande pausa). Agora observem bem o sentimento
ou emocdo. Vejam se ele se transforma ou tem cor, ou cores, ou se € incolor. Se tem cheiro,
som ou forma. Por vezes parecem que tém vida propria e que gemem, riem, choramingam.
Podem, também, ndo ter ou ser nada disto e esta tudo bem. (pausa). Agora, gentilmente,
perguntem ao sentimento o que ele quer ou o que precisa. Normalmente os sentimentos querem
apenas algo simples, como aceitagcdo, um abracgo, tempo, espaco ou de ser ouvido. (pausa)
Vocés podem ajudar esse sentimento e dar-lhe o que ele pediu? (pausa). Acham que alguns
dos exercicios que aprendemos até hoje poderdo ajudar a emocao/sentimento? Ou precisarao
de aprender mais algumas estratégias para dar uma ajudinha? Por vezes, 0s sentimentos
querem coisas de nés que ndo temos para dar neste momento, ndo podemos ou ndo queremos
dar ou até seria imprudente fazé-lo. Iremos explorar melhor isso nas proximas sessdes. Por
agora, observem apenas como se sentem e parabenizem-se por terem dedicado este tempo a
estar convosco mesmos, a fazerem amizade com 0S V0SSOS Sentimentos. Respirem

)

tranquilamente, profundamente e suavemente e relaxem mais um bocadinho.’

Atividade: Introducdo as emoc0es através da representacdo de posturas de Yoga
Desenvolvida pela autora e adaptado (Saltzman, 2016; Saltzman, 2020) - 15 minutos

Um psicoélogo chamado Paul Ekman estudou a expressao emocional em todo o mundo
e afirmou que todos os animais, incluindo os humanos, sdo seres sociais e que as emogdes Sao
uma parte essencial das nossas vidas. O Dr. Ekman identificou, ainda, algumas emocg6es
primarias: a felicidade, o medo, a raiva, a tristeza, a surpresa, desprezo e desgosto. Todas elas
servem um propasito adaptativo, de evolucéo e de sobrevivéncia da espécie, detetando ameacas,
lidando com os desafios e ajudando a conectar com as pessoas que gostamos. (Saltzman, 2016;
Saltzman, 2020)
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“Vamos vestir, novamente, a nossa capa de detetives e explorar para que servem estas
emoc0Oes primarias? (pausa). Alguém quer tentar adivinhar para que serve cada uma e em que
¢ que nos ajuda?”’ (pausa)

“Medo: ajuda-nos a evitarmos o perigo;

Raiva: a superar obstaculos;

Felicidade: a conectar com 0s outros;

Tristeza: permite que saibam que estamos chateados, aborrecidos ou que nos sentimos
em baixo para que nos possam confortar;

Surpresa: permite que saibam que experimentamos algo novo ou diferente;

’

Desprezo e nojo: afastam-nos de experiéncias potencialmente prejudiciais /toxicas.’

Segundo o Dr. Ekman cada emocao priméaria tem a sua expressao facial e representacao
corporal. “Vamos continuar com as nossas descobertas?” Para facilitar, cada um dos
dinamizadores(as) ira realizar e exemplificar o exercicio e daré indicagdes sobre as expressdes
faciais, que poderao fazer em espelho e replicar enquanto é demonstrado.

Assim, serdo dadas as seguintes indicacdes:

“Observem como se sentem ao experimentar cada um.

Abram bem os olhos. Levantem as sobrancelhas, baixem o queixo e abram a boca em
forma de O. Como se sentem quando realizam esta expressao facial? Como reage 0 vosso
corpo? Que emocao isso expressa? (Surpresa)

Usando as bochechas e outros musculos faciais, curvem suavemente os cantos da boca
em direcdo aos cantos externos dos olhos. Como se sentem quando fazem essa expressao
facial? Como reage o0 vosso corpo? Que emocao isso expressa? (Felicidade)

Agora usando os musculos faciais, curvem os cantos da boca em direcdo aos ombros.
Como se sentem agora? Como esté o vosso corpo? Que emocao expressa? (Tristeza)

Agora serdo vocés a descobrir e dizerem-nos quais as expressoes faciais da raiva,
medo, desprezo e nojo. Dar a possibilidade de todos poderem partilhar a sua representacdo
facial de cada emocéo e pedir aos restantes colegas para replicar as expressoes e sentir o
impacto que elas tém no corpo e emogoes.”

“A seguir iremos realizar um exercicio, semelhante, mas com as posturas do Yoga. Das
posturas de yoga que ja conhecem ou realizaram, irdo escolher uma que represente a emocao
que vos calhar (uma das anteriormente mencionadas). Em circulo iremos dar a cada um a
possibilidade de tirarem um papelinho dum saco, onde encontrardo a emogao que irdo

representar. Cada um ira fazer a sua, sem ruido, de forma individual, embora em simultaneo
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com todos os outros. Cada um focado no seu processo. Agora, cada um retira o papelinho e
faz as posigoes de yoga que representam a emog¢do escrita no papel”.

Integracdo da atividade: “Foi fascinante perceber e sentir que expressdes faciais ou
posices podem despoletar emocdes no vosso corpo!? O que sentiram quando sorriram? Talvez
se tenham sentido um pouco mais felizes? E quando franzimos a testa? E, ainda, quando
realizaram a expressao facial de surpresa? Sentiram um pouco de surpresa?

Este exercicio permitiu-nos constatar 1) que as experiéncias fisicas e as nossas emogoes
estdo intimamente ligadas. e, ainda, que 2) quando ndo reprimimos ou ampliamos as emocdes,
elas tendem a ter seu proprio ritmo natural (iremos aprofundar o ritmo natural das emocGes

na proxima sessdo).”

Atividade: Da descoberta do valor das estratégias ao leildo dos valores. Da autora - 30
minutos

“Esta atividade pretende ajudar a explorar de que forma as atividades do dia a dia
podem influenciar diretamente o vosso bem-estar emocional. Pensem em todas as atividades
do vosso dia a dia e escrevam num papel.” Os dinamizadores irdo fazer a recolha dos
apontamentos de todos os jovens. (Exemplos de atividades: aulas, brincar com 0s amigos,
comer, correr, visitar parques, estudar, ler, tomar banho, meditar, estar com a familia, desenhar,
pesquisar na net, etc.). “Agora ser-vos-a dado umas placas com pontuagdes (0-7) a dar a cada
atividade” (cada jovem tera 7 placas, cada uma com um nimero de 0 a 7). “Em cada leitura
feita pelo dinamizador(a) de uma atividade, cada um poderéa levantar a placa correspondente
a pontuacdo (como se fosse um juri) e registar simultaneamente a pontuacéo por si atribuida
numa folha branca dividida ao meio. Nessa folha, do lado esquerdo irdo registar as atividades
gue vos proporcionam bem-estar e que vos dao energia (aquelas que vos faz sentir bem), com
as respetivas pontuacfes por vos atribuidas, e do lado direito as atividades que vos deixam
com menos energia’” .

Com base na recolha anteriormente feita, cada atividade devera ser colocada em mini-
cartdes que serdo de seguida leiloados aos elementos do grupo.

Explicar-lhes que nesta sessao, “irdo assumir o papel de compradores de valores na
bolsa. Neste caso, as a¢Oes referem-se a atividades que para vos sdo importantes, ou seja, algo
que gostariam muito de ter nas vossas vidas mais vezes”. A cada jovem é distribuido dinheiro
virtual de 100 euros. “Como leildo de valores, devem refletir bem sobre as agdes/atividades

’

onde desejam aplicar o dinheiro. A base de licita¢do é 5 euros.’
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Numa primeira etapa, apresentam-se as a¢des que estardo a venda e que correspondem
a todas as atividades por eles mencionadas, acrescentando, caso ndo o tenham feito,
mindfulness, meditacdo e yoga e colocando-se 0s nomes em mini-cartdes previamente
preparados para o efeito. De seguida, colocam-se todos os cartdes em cima da mesa ou num
placar e conversam previamente sobre a importancia de se focarem nos seus critérios, com base
no que colocaram no lado esquerdo da folha da atividade anterior. Por fim, cada acéo é posta a
leildo. O dinamizador anota a quem foi vendida a acéo e qual o valor.

Integracdo da atividade: Momento de reflexdo e de questdes abertas para partilha em
grande grupo: “O que se pretendeu com esta atividade? Foram influenciados pelo
comportamento dos colegas na compra ou mantiveram-se firmes ao que tinham colocado
previamente nas vossas folhas? E frequente deixarem-se influenciar pelo comportamento dos
gue vos rodeiam? ou do ambiente que vos rodeia? Que impacto isso tem no vosso bem-estar?
Quais as atividades mais importantes para cada um de v0s? Quais as que tiveram mais
dificuldade em prescindir? Como lidaram com a frustragdo de ndo conseguirem comprar
alguma atividade? Como é no dia a dia lidar com essa emo¢ao? E como reagiu 0 VOSSO COrpo
guando conseguiram obter a atividade que pretendiam? Sentiram alguma excitacdo ou receio
de ndo conseguir comprar alguma?”’

Refletir com o grupo o objetivo central do exercicio: convidar os jovens a perceberem
gue o que fazemos no dia a dia e aquilo a que nos dedicamos pode exercer uma influéncia direta
no nosso estado emocional. Com este conhecimento podemos alterar 0 nosso humor através da
escolha da realizacdo de algumas das atividades que contrariem esse estado emocional ou
mental. Por exemplo: “quando perceberem que estdo mais tristes, ansiosos ou outra
emocdao/sentimento que vos preocupa, podem através da realizacdo de certas atividades que
vos traga animo, bem-estar e vitalidade, cuidar de vocés mesmos nesse momento, dando uma

resposta mais adequada ao que as vossas emogoes pedem/necessitam”

Integracéo da sessdo: (7 minutos)
Gostariamos de vos convidar a partilharem numa palavra o que retiraram desta sessdo
com o grande grupo.
De seguida, orientar uma final reflexdo com os seguintes topicos de aprendizagem:
- Podemos desenvolver inteligéncia emocional através de exercicios de mindfulness como
0s que realizamos hoje. A partir de um encontro de amizade com as emog0es, podemos
aprender a gerir e responder as emocdes e sentimentos de forma inteligente;

- Existem quatro habilidades/capacidades centrais na inteligéncia emocional:
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1) aidentificar e expressar o que sentimos;
2) distinguir diferentes emogdes e compreender como elas séo;
3) aceitar e receber as informacdes Uteis que as emocdes carregam em si mesmas;

4) gerir e lidar com essas diferentes emocdes

Sugestao de tarefas para a semana (5 minutos)

“Cologuem-se em frente ao espelho e observem o que acontece ao vosso COrpo e que
emocdes surgem quando se comecam a rir. O que € que ri além da vossa voz? Os vossos olhos,
as vossas bochechas, a vossa boca? A vossa barriga esté a rir-se também? E 0s vossos ombros?
Vamos experimentar primeiro aqui na sala para depois poderem fazer com mais atencédo em

vossa casa? “(realizar a atividade em grande grupo). “Como se sentiram?”

Sessao 7 - Emocgdes ndo sdo factos. (Do ndo julgamento para o momento presente I1)

Objetivos:

- Descobrir que pensamento resultam de analise e interpretagdes, sdo um produto da nossa

mente;

- Promover auto e heteroconhecimento;

- Estimular o desenvolvimento da metacognicéo;

- Promover a compaix&o e aceitacao.
Materiais:

- Folhas;

- Lapis/canetas;

- Quadro branco

- Canetas de quadro branco;

- Computador;

- Colunas;

- Jogo dos sentimentos de Graca Goncalves;

- Diario de bordo.

Atividade introducéo (5 minutos)

Escolher uma das atividades de introducdo apresentadas neste programa ou uma das

sugestdes do apéndice 1, de acordo com o estado de &nimo dos elementos do grupo.
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Atividade: Brincar com os sentimentos (15 minutos)

Através do jogo “Sentimentos” desenvolvido por Gongalves (s.d.), cada jovem ira retirar
do baralho uma carta correspondente a um sentimento e contar uma situacdo em que se tenha
sentido dessa forma, como reagiu 0 seu corpo e como lidou com essas emocdes, finalizando

como se sentem atualmente.

Atividade: Desenho da impermanéncia adaptado (Saltzman, 2016; Saltzman, 2020) - 20
minutos

“Iremos, agora, explorar e conhecer um pouco sobre algumas emogoes. Conseguem
perceber quando uma emogdo aparece, inicia, atinge o pico e quando termina? Serd que
conseguem representar graficamente ou descrever uma emoc¢ao ao longo do tempo? (grande
pausa) Na maioria dos casos, o grafico para uma experiéncia emocional € como uma simples
onda ou curva de sino. Segundo o Dr. Ekman, o pico de uma emog¢do chama-se periodo
refratario. Nas suas pesquisas ele mostra-nos que durante o periodo refratario, a emogéo
domina-nos e ndo conseguimos pensar com clareza, um pouco como o jarro de glitter quando
esta em redemoinho. Nesses momentos, estamos controlados por uma parte mais antiga do
cérebro (“cérebro de lagarto” ou “cérebro reptiliano”). Quando isso acontece ficamos presos
como os lagartos a apenas estas trés possibilidades de comportamento: reagir com luta, fuga
ou congelarmos. Quando conseguimos deixar passar este pico (esse periodo refratario)
recuperamos 0s nossos super poderes de Humanos e voltamos a ser capazes de usar a nosso
favor a nossa mente e coracfes para conseguir desacelerar, considerar caminhos alternativos,
alcancar outras opgOes de pensamento e comportamento, conseguimos ver de forma mais
distanciada para os problemas, ver de uma perspetiva mais abrangente o quadro geral,
reconhecer o que sentimos e queremos e ainda colocarmo-nos no lugar do outro, perceber o
que pensam, sentem e necessitam bem como em explorar melhor, solucdes para vérias
dificuldades e resolver problemas de forma criativa.”

“E aqui que se encaixa a aten¢do ou Mindfulness, que vém acentuar ou relembrar-nos
desse nosso superpoder e que nos distingue dos restantes seres vivos, esta capacidade para
perceber o inicio, o periodo refratario e o fim de uma emocao e ajudar-nos a agir em vez de
reagir, como qualquer outro animal. Quando estamos conscientes de que estamos nas garras
de uma emocéao, durante o periodo refratario, podemos parar, observar, sentir, e esperar que
a onda amenize/acalme. Esta é uma escolha aparentemente basica, mas bastante desafiante no
nosso dia-a-dia mas que pode, na maioria das vezes, mudar o rumo da forma como agimos

’

perante algumas situagoes.’
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“Voltando a onda ou forma do sino, o seu ritmo e progressdo faz-vos lembrar mais
alguma coisa como a respiragao, sons ou pensamentos? (pausa). Uma analogia bonita para as
emocdes sdo as ondas do mar. Quem ja ndo se sentiu arrebatado por um tsunami de emocoes
fortes que nos apanham de surpresa? (pausa). O Mindfulness pode, mais uma vez, dar-nos aqui
um superpoder, quando estamos atentos aos sinais do nosso corpo, da nossa respiragdo e ao
batimento cardiaco, apercebemo-nos dos primeiros sinais, das primeiras ondulac6es de uma
emocao, preparando-nos previamente para a chegada de uma onda emocional. Podemos,
ainda, observar se ela esta a tornar-se maior e caso necessario optarmos por nos protegermos
num terreno mais seguro e mais alto para néo sermos levados pela sua forga.”

“De seguida, iremos realizar outra atividade divertida onde vos convidamos a
desenharem as vossas ondas de emocdo. Para vos ajudar/apoiar nesta atividade irdo ouvir 4
musicas. Apos cada audicdo irdo representar uma das emoc6es que cada musica despertou em
vos num grafico semelhante ao sino, de acordo com o ritmo e intensidade sentida” (0 €ixo dos
X corresponde ao tempo e 0 Y a emogdo - fazer um exemplo no quadro). “Observem como

reage 0 VOSSO COrpo e que emogdes surgem em cada musica e tentem identificar e nomea-las.”

— Filarménica em: "A Méaquina de Escrever” de Leroy Anderson (Felicidade) (Orquestra

Filarménica de Minas Gerais, 2012) ou Xavier Rudd - Follow The Sun [official music video] -
YouTube (Xavier Rudd, 2012)

— Vangelis - Mythodea - YouTube (Raiva) (Marko Vlasic, 2015)

—Brothers: A Tale of Two Sons Music - Main Theme / Soundtrack... [HQ](Tristeza)
(NuSHOCKWAVEmedia, 2013)

— Jaws soundtrack (Medo/Ansiedade) (13BigLul3, 2010)

— Enya - Only Time (Official 4K Music Video)(Calma) (enyatv, 2009)

Integracéo da atividade: As ondas emocionais de todos podem variar de dia para dia e
todos nds tendemos a ter padrdes emocionais, no entanto a forma como sentimos cada emocao
é percebida de forma ligeiramente diferente, mas aproximada. “Nestas duas Ultimas sessGes
vocés aprenderam um pouco sobre a teoria da emocéo e a possibilidade de escolha existente
apos esperarmos que a “onda” da emogdo passe, em vez de nos deixarmos inundar pelos

habitos e impulsos e reagirmos em vez de agirmos. ”
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https://www.youtube.com/watch?v=zAi7cSVKXfI
https://www.youtube.com/watch?v=0E1bNmyPWww
https://www.youtube.com/watch?v=0E1bNmyPWww
https://www.youtube.com/watch?v=DXqx1rHZfx8
https://www.youtube.com/watch?v=27nB-t_IrHE
https://www.youtube.com/watch?v=R3WwcsjWPIQ
https://www.youtube.com/watch?v=7wfYIMyS_dI

Atividade: Pensamentos e Emoc0des nédo sdo Factos adaptado de (Friary, 2018) - 15 minutos
“Nesta atividade iremos explorar o conceito de que pensamentos, assim como outras
experiéncias (sentimentos, sensacfes e impulsos) sdo apenas iSsO mesmo, experiéncias e
pensamentos que podem ser gentilmente recebidos e cuidados. Por vezes as nossas
interpretacdes sobre os eventos ndo sao o espelho da realidade como ela é, mas apenas produto
da nossa leitura feita pela nossa mente. Neste exercicio, vocés irdo ouvir algumas frases.
Prestem atencéo no que acontece dentro da vossa mente enquanto as ouvem. No final de cada
uma e de ouvirem as perguntas de ajuda, escrevam numa folha de papel a histéria que a vossa
mente contar sobre o que ouviram, escrevam essa experiéncia. Compartilhem com o grupo o

1

que surgiu para cada uma delas.’

1. A Manuela levava uma mochila
Perguntas de ajuda: “Quem é a Manuela?”, “Quantos anos vocés acham que ela tem?”
2. Elaestava muito preocupada com a aula de educacao fisica.
Perguntas de ajuda: “E agora, 0 que vocés acham que vai acontecer?”
3. Ela ndo estava confiante de que iria encontrar a sala certa.
Perguntas de ajuda: “E agora, 0 que vocés acham da Manuela?”
Quantos anos vocés acham que ela tem?
Segundo a mente de vocés, quem é a Manuela?
4. Eraa primeira vez que tinha de levar a mochila que o filho se tinha esquecido
Perguntas de ajuda:

“E agora? que pensamentos e emogoes surgiram?"

Integracdo da atividade: “Quem gostaria de compartilhar como foi realizar esta
atividade? O que observaram sobre os vossos pensamentos em relacdo a Manuela? O que
pensam sobre 0s vossos pensamentos agora? N&o é curioso como a nossa mente vai tirando
conclusdes precipitadas? Ela parece ter o dom de encontrar rapidamente uma aparente logica
sem ter toda a informacdo, ndo é? Agora que sabem que pensamentos e emogdes ndo sdo
reflexo da realidade, como poderao lidar melhor com ansiedade, angustia ou desanimo? Pode
acontecer que situacOes de desafio despertem em nds pensamentos mais negros e dramaticos.
Nestes momentos lembrem-se que pensamentos e emogdes nao sdo factos e afastem-se deles,
vendo-os como eles sdo, apenas reacdes e historias que contamos a ndés mesmos. De que forma
vocés costumam responder aos pensamentos que vao surgindo relativos a situacfes que vao

aparecendo? Por exemplo, antes dos testes que pensamentos vos costumam surgir?”
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Integracéo da sesséo: (5 minutos)

“O que podemos retirar desta sessao?”

Podemos observar que o “facto” pode levar a interpretagdes e emogdes diferentes. Desta
forma, sdo as interpretacOes (pensamentos) que alteram as emogdes e ndo as situagdes
em si. Talvez tenham percebido, também, a forte relacdo entre pensamento, emocao e
comportamentos. Eles funcionam como um sistema. Por outras palavras, as situacoes a
que estamos expostos e que vivemos ativam em nds inumeras reacdes psicologicas. No
entanto, 0s nossos pensamentos e emocdes ndo precisam de ser o Unico ponto de
referéncia nas nossas escolhas e nos nossos comportamentos. Relembrem-se que
pensamentos s&o apenas pensamentos e emocdes sdo apenas emogoes;

Fazendo ja uma introducdo para a proxima sessdo, poderemos refletir, ainda, que:
partindo deste ponto de vista de que os pensamentos ndo sdo factos, podemos nos
relacionar de forma diferente com 0s nossos pensamentos?

Se pensamentos ndo sdo factos, devemos acreditar em pensamentos ansiosos e
pessimistas?

Quando passamos por uma situacdo complicada podem surgir pensamentos dificeis;
nestes momentos podemos lembrarmo-nos de que reagimos ao mundo € a nés mesmos
com base nos nossos pensamentos e interpretacbes e que pensamentos Sa0 apenas
historias, ndo refletem necessariamente a verdade, mesmo quando nos tentam convencer

do contrario.

Sessao 8 - Os pensamentos

Objetivos:

Capacitar o reconhecimento dos pensamentos;

Instigar a distincéo entre pensamentos e realidade;

Observacéo da influéncia dos pensamentos nas diferentes experiéncias internas;
Observar a relacdo entre pensamentos, emogdes, sensacdes e impulsos;

Explorar a influéncia dos pensamentos no corpo e nas emogoes.

Materiais:

Quadro branco e marcadores de 3 cores diferentes;
Folhas brancas;
Canetas/lapis de escrever;

Diério de bordo.
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Atividade introdutoria “O cortejo dos pensamentos” (10 m)
adaptado de (Saltzman, 2016; Saltzman, 2020; Zolkoski & Lewis-Chiu, 2019)

Instrucdo: (2 minutos). Nesta sessdo iremos focarmo-nos em especial nos pensamentos.
A observacao do Pensamento é uma pratica de atencdo plena para capacitar o reconhecimento
dos pensamentos sem reagir a eles adequadamente (Saltzman, 2014). Esta pratica permite-nos
estar mais bem preparados para agir. Desta forma, serd util reconhecer ou observar os
pensamentos sem leva-los para o lado pessoal ou acreditar neles. Esta consciéncia e observacéo
dos seus pensamentos é importante para que ndo se deixem ser dominados por eles. Quando
temos dificuldade em regular os nossos comportamentos, muitas das vezes ndo temos
consciéncia dos nossos pensamentos e sentimentos e tendemos a reagir de forma automatica de
acordo com o que eles nos dizem ou fazem sentir. Estudos indicam que a observacao dos
pensamentos pode ajudar a aumentar o desempenho académico, regular as suas emocdes e
melhorar comportamentos (Bdgels et al., 2008; Harpin et al., 2016).

Préatica (5-7 minutos). “Escolham uma posi¢ao confortavel, pode ser sentados, de costas
direitas ou deitados de olhos fechados e relaxados. Agora tragam a vossa atencdo para a vossa
respiracdo, para o ar que entra e enche gradualmente a barriga que sobe (pausa). Observem
0 ritmo dos vossos batimentos cardiacos (pausa) e sintam o ar preencher o vosso interior
(pausa). Observem a contragdo da vossa barriga, que encolhe e o ar que sai (pausa). Facam
algumas respiracdes, observando o ar a entrar (pausa), o ritmo da respiracdo e do coracao
(pausa) e o ar a sair. Observem como 0 vosso corpo vai ficando progressivamente mais
relaxado e calmo (pausa). Podem entrar neste lugar seguro sempre que necessitarem e
quiserem, esta dentro de vocés, usando o ritmo da vossa respiracdo (pausa). Observem agora
0 que mais existe dentro de vocés, em especial dentro da vossa mente. Por vezes ela esta calma
e serena, outras vezes é uma caixa de surpresas, uma verdadeira animacéo. Observem o que
pode ir-se revelando nessa caixinha. Observem a vossa mente como se fosse um desfile de
Carnaval. Neste desfile de Carnaval vao passando pessoas gque representam os pensamentos.
Uns podem ser mais convidativos e simpaticos, até divertidos, outros vestem-se de forma
assustadora, um pouco esquisita e estranha, mas todos eles, apesar de poderem interagir mais
OU menos connosco, acabam por se ir embora e seguir o desfile. O mesmo acontece com 0s
nossos pensamentos (pausa). Observem o que vai aparecendo e desaparecendo. Quais sdo as
figuras que gostam de se meter mais convosco e que vocés tém tendéncia a dedicar mais a
vossa atencao (pausa). Deixem que as figuras e pensamentos continuem o seu percurso normal,
de caminhar no desfile e de se irem embora. Observem como alguns séo brincalhdes, outros

barulhentos, outros desagradaveis e até cruéis, outros leves e suaves. Outros persistentes e
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chatos, voltam para tras para se meterem novamente convosco! Apenas observem o que
acontece sem se deixarem agarrar ou prender pelos pensamentos e serem arrastados para
dentro do desfile. Tomem consciéncia do que acontece, observem. Se se tiverem deixado ir com
algum pensamento, congratulam-se por se terem apercebido disso e deixem-nos ir, novamente,
voltando a atencéo para a respiragdo (pausa). Foguem-se no vosso centro, estejam presentes
no vosso corpo. Percebam como esté a vossa respiragdo. Como ela estad no momento? (pausa)
Apenas respirem sem esforco, deixem acontecer naturalmente. Percebam ela a vir e a ir
(pausa). Agora que conseguiram trazer novamente a vossa atengéo para o presente, através da
respiragdo consciente, sentindo-se, novamente autocentrados, podem voltar a observar os
V0Ss0S pensamentos (pausa). Observem durante o tempo que quiserem voltando sempre que
assim o entenderem ao vosso lugar seguro para descansar e ver o desfile dos pensamentos
passarem sem leva-los a sério ou deixarem que vos afetem. Podem, ainda, reparar que algumas
personagens/pensamentos do desfile andam mais sozinhos e que outros fazem parte de um
grupo onde se misturam com outros pensamentos, sensacoes e emogdes, como a dor de barriga
(pausa). Inspirem e expirem. (pausa) Observem. (pausa). Olhem e sorriam para cada
pensamento/personagem (eles ndo séo bons ou maus) apenas vestidos de determinada histéria
e forma de contar e ver as coisas. Poderao notar que com o tempo o desfile e as personagens
vao-se distanciando e os pensamentos caminhando cada vez mais longe, mais e mais longe.”
Integracdo da atividade: (1 minuto). Questionar sobre como se sentiram no cortejo dos
pensamentos. “Em algum momento abriram mdo dos pensamentos? Conseguiram apenas ve-
los passar? De que maneira essa atividade/pratica vos podera ajudar quando se virem num
emaranhado de pensamentos negativos e catastroficos?” (pausa). “N&0 se esquecam que
pensamentos sao apenas um produto da nossa mente, sdo apenas pensamentos. Nao sdo factos
nem verdades absolutas. Nado representam a realidade de forma exata e fiel.”
Ao longo desta experiéncia, descobriram o vosso lugar calmo onde podem ir para lidar com
0S V0ssos sentimentos? (pausa) Alguém notou que por vezes 0sS pensamentos aparecem
sozinhos, outras vezes em desfiles, num rebulico? (pausa) Tal como as emocgOes, 0s
pensamentos vém e vao. Serd que esta consciéncia permite-vos relaxar e deixar ir 0s

pensamentos?”’

Atividade pensamentos & emocdes & sensagdes corporais, adaptado de (Friary, 2018) - 25
minutos
Para esta atividade serd necessario um quadro branco para colocar as experiéncias

relatadas pelos jovens, canetas para papel e marcadores para o quadro branco e uma postura de
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mente de principiante e de curiosidade. Formam 3 a 4 grupos, consoante 0 nimero de jovens
existentes no grande grupo e convida-se todos a fecharem os olhos e a deixarem-se guiar pelas
situagdes que vao sendo descritas. “Antes de avangarmos pedimos que entre as frases, prestem
atencdo aos pensamentos que passam pela vossa cabeca e respondam as seguintes questoes:
O que comegam a sentir? Que emocao apareceu? O que aconteceu no vosso corpo? Como ele
estd neste momento? E depois disso, o que tém vontade de fazer?”. “Vamos agora a historia?”
A historia devera ser contada tranquilamente, com espacos de tempo entre as frases, para que
0s jovens possam explorar e observar o que acontece dentro de si em cada momento.

“Esta um dia bonito, o céu limpido e um sol radiante, tudo vos corre bem, tém um bom
grupo de amigos e a vida € divertida e interessante. Acordam e vao para a escola onde
encontram 0s vossos habituais amigos, companheiros e confidentes. Porém, notam que esses
amigos estdo diferentes do habitual e ndo estédo tdo abertos a conviver. Perguntam a cada um
0 que se passa e a historia é diferente de amigo para amigo. O Jodo esta preocupado com o
teste de matematica e diz que ndo vai conseguir passar na prova. (pausa) A Joana sente que
ninguém gosta dela. (pausa) O Manel acha que ninguém o convida para jogar futebol porque
é um azelha. (pausa). J& a Maria continua a achar-se 0 maximo, gira e inteligente. Afinal de
contas é a mais popular da turma!” (pausa). Abram agora os olhos.

"Conseguiram sentir 0 que acontece no VOSSO COrpo e nas vossas emogdes quando VOCes
ouvem estas frases? Quem gostaria de partilhar o que foi acontecendo a medida que ouviram
as frases? Surgiram algumas sensagdes no corpo? Que pensamento e emogdes vieram em cada
frase?”

“Em grupo, vamos, agora, preencher uma folha de papel com 4 colunas.” Desenhar no
guadro uma tabela com 5 linhas e 4 colunas. Cada linha corresponde a um amigo e as colunas
as reagOes obtidas a cada historia. “Na primeira coluna irdo colocar o nome de cada amigo. A
segunda coluna corresponde aos pensamentos que vos surgiram com a histéria de cada amigo,
na terceira as emog¢oes e na quarta as sensagoes do corpo ou impulsos.”

Nos pequenos grupos serdo partilhadas e recolhidas as experiéncias individuais de cada
um e acrescentadas numa folha comum ao préprio grupo (tempo dado para a realizacdo da
atividade proposta de aproximadamente 10 minutos).

Os dinamizadores deverdo passar por cada grupo e incentivar a reflexdo e partilha, tendo
em consideracdo que nunca se devera forcar a participacdo, permitindo que esse desejo de se
envolverem na atividade e partilharem a sua experiéncia surja naturalmente, ao seu ritmo e ao
seu tempo. Desta forma, as criancgas deverdo ser convidadas a investigar os pensamentos e as

emoc0Oes que possam ter aparecido em simultaneo. Se necessario voltar a repetir as frases nos
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pequenos grupos de forma que se possam conectar com o impacto que estas tém ndo s6 na sua
mente, nas suas emog¢des, Como Nno corpo, no momento em que séo ditas, e por fim os impulsos
e vontades.

Apos a conclusdo da tarefa por cada um dos grupos, convida-se um dos elementos
representativos de cada grupo (quem se sentir confortavel) a partilhar o contetdo recolhido com
todos os elementos do grande grupo, sendo colocada/escrito pelo(a) co-dinamizador(a) na
tabela geral no quadro branco.

Integracdo da atividade: “Como foi a vossa experiéncia? O que retiraram deste
exercicio? Talvez se tenham apercebido que cada um fez uma leitura Unica e diferente, embora
algumas possam ser mais parecidas do que outras. Esta variedade de experiéncias deve-se ao
fato de que cada pessoa Ié ou interpreta a mesma situacdo a sua propria maneira. O mesmo
acontece com a forma como reagimos as situacfes, aos outros e ao mundo, pois este é
consequéncia das nossas interpretacfes pessoais, isto €, do significado que Ihes damos.
Atraveés deste conhecimento podemos obter controle sobre a nossa forma de comportar e gerir
melhor o que sentimos e pensamos. Se ndo, vejamos: sabendo que nem sempre 0S NOSSOS
pensamentos sdo a verdade e a realidade, sabemos também que eles ndo deverdo ser 0 Nosso
Unico ponto de referéncia sobre as situagdes. A consciéncia da forma ou maneira como estamos
a pensar sobre algo, sobre as pessoas ou sobre o0 que acontece permite-nos conhecer um pouco
mais sobre nds e sobre as histérias que a nossa mente nos conta de como as coisas sao,
deveriam ou vdo ser.”

No final, sera explorado com todos o quanto as nossas historias, contadas pela nossa
mente, nos influenciam sem nos apercebermos, fazendo-nos sentir tristes e preocupados ou por
outro lado confiantes e determinados. No entanto, embora facam parte da experiéncia de sermos
humanos, eles ndo sdo representacdes reais de nds, das situacdes nem do mundo, sdo apenas
pensamentos dos quais ndo precisamos nos tornar reféns, pois somos muito mais do que 0s
nossos pensamentos, e a vida ultrapassa 0 que 0S NOsSSOS pensamentos NOS contam na nossa
mente.

Nesta atividade poderdo ter comprovado, tal como na sessé@o anterior, a relacdo entre
pensamentos, emogdes e sensagdes corporais e 0 quanto 0s pensamentos podem determinar as

emoc0des que sentimos bem como as sensac¢des do nosso corpo.
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Atividade de finalizac¢&o: (20 minutos)
Sugere-se a atividade “uma chama quentinha” do apéndice 1 ou outra das atividades
presentes nesse documento ou, ainda, uma das atividades de finalizacdo apresentadas neste

programa, de acordo com o estado de animo dos elementos do grupo.

Integracdo da sesséo: (5 minutos)

Convidar os jovens a compartilharem as suas experiéncias ao longo da sessdo e a
percebem como a nossa mente € rapida a criar historias e interpretacdes sobre as situacoes, o
que condiciona e influencia as diferentes formas de reagir. Interpretamos 0 mundo a nossa volta
e as situacdes que vivemos através dos n0ssos pensamentos, mapas mentais e crencas. Achamos
gue reagimos as situacfes em si, mas o facto é que reagimos a forma como interpretamos as
situacOes. Além disso, o que nds experienciamos ndo € so influenciado pelos pensamentos, mas
pelos sentimentos. “Tendo esta consciéncia, sera possivel manter uma relagéo distanciada dos
pensamentos? (pausa) Sera (til fazermos isso no dia a dia, em momentos de maior dificuldade,

em gue, que por vezes, surgem reacdes psicologicas negativas e catastréficas”?

Sessdo 9 - Agir VS. Reagir - |
Objetivos:
- Explorar estratégias e ferramentas para lidar com situacdes desafiantes e desagradaveis;
- Explorar a relagdo entre sensagOes, emogdes/sentimentos, pensamentos e
comportamento;
- Integrar emocdes desafiantes;
- Promover o empoderamento e autoconceito positivo;
- Promover uma autoestima positiva;
- Promover competéncias pessoais e sociais;
Material:
- Colchdes;
- Mantas;

- Roupa confortavel.
Atividade introducao: (8 minutos)

Escolher uma das atividades de introducdo apresentadas neste programa ou uma das

sugestOes do apéndice 1, de acordo com o estado de &nimo dos elementos do grupo.

97



Atividade: Técnica “SER - desenvolvida pela autora - 7 minutos
“Esta técnica chama-se SER. “S” (1) de saber respirar, “E” (2) de estar com o outro,
e "R"(3) de retirar 0 que importa.”

“E um facto de que todos n6s temos dias e momentos bem dificeis e desafiantes em que
sentimos um turbilhdo de emogdes a despertar, como se se aproximasse de n6s umas nuvens
negras ou até um furacéo. Por vezes temos vontade de chorar, outras ficamos petrificados ou
até com vontade de berrar. O que podemos fazer nestas alturas? ”

1. “Podemos respirar de forma consciente, observando a nossa respira¢do, o ar que entra

e que sai o tempo que for necessario. (pausa) Sentindo o bater do nosso coracao e todas
as partes do nosso corpo. (pausa) Caso alguma esteja mais tensa focar ai a nossa
atencdo e sentir. (pausa). Se necessario realizar algumas respiracGes profundas
alongando a expiragao e sentindo o corpo a relaxar e visualizar a mente a esvaziar em
cada expira¢do’”’;

2. “Observar o que o nosso corpo pede. Sera que necessito de estar sozinho(a) ou um
abraco pode ajudar ou carinho do nosso amigo, familiar ou até professor(a). Procurar
essa aproximag¢do e pedir, caso sintamos confortaveis para o fazer’’;

3. “Sermos nos proprios e focarmo-nos no caminho, na solucéo, na aprendizagem que
podemos retirar de cada situacdo, ndo esquecendo que nds podemos ser 0 NOSSO
proprio porto de abrigo, de onde partimos e chegamos, encontrando o caminho de volta
a nGs mesmos, ao NOSso porto seguro. ”

“Vamos experimentar?”’

Exemplificar com demonstracdo entre dinamizador(a) e co-dinamizadores e finalizar com

um abraco de grupo.

Atividade: Conhecermo-nos nas emocOes Adaptado de (Saltzman, 2016; Saltzman, 2020;
Friary, 2018) — 40 minutos

“Identificar os padrées das ondas emocionais permite reconhecé-las e antecipar a sua
chegada, colocando-se em posi¢ao mais vantajosa, com base em escolhas antecipadas de como
agir. Conhecendo a forma como a onda vai chegando até nés e lendo os sinais do corpo e de
como ela aparece e as especificidades de cada tipo de onda, torna-nos mais capazes e eficazes
na nossa gestdo emocional. Vamos, agora, fazer um exercicio sobre algumas das emogdes
basicas?” (pausa). “Vamos comegar com a raiva. Escolham um tema ou situagdo que vos deixe

com raiva. Pensem nisso (deixem que aumente até a sua intensidade maxima) e quando
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estiverem preparados deem um passo a frente e demonstrem essa raiva. Observem como se
sentem. Como reage 0 VOSSO COrpo a essa emocao, que pensamentos ou imagens surgiram.
Agora voltem para o vosso sitio em siléncio e tranquilidade. (pausa grande) O que aconteceu
ao vosso corpo quando demonstraram raiva? Descrevam-no, detendo-vos nos detalhes de
como as vossas pernas, bracos, maos, peito e rosto ficaram. Como se sentiram?” (pausa).
“Agora retornem a vossa atencdo a respiracao, ao vosso corpo. Imaginem que vocés se estao
a ver a voceés proprios numa bola de cristal, que vos permite observar atraves dela, 0s vossos
pensamentos, sensacdes e emogGes. Observem 0s vossos pensamentos e os fatos reais. Seréo
0S mesmos ou poderdo estar a fazer confusdo? Lembrem-se que os pensamentos ndo séo factos.
Podera o pensamento estar a influenciar a vossa reagdo a situacao? Estara ele a impor a sua
leitura da situacdo? Sera que podem lidar com esse pensamento de outra maneira? O que ele
realmente precisa e necessita? Sera que ver os pensamentos a distancia, pela bola de cristal,
sem se deixar dominar por eles ou ficar preso a eles ajuda? Talvez respirando, observando-os
e dando-lhes atengdo, falando internamente com eles e dizendo para vocés mesmos que
conseguem cuidar e lidar sabiamente com esses pensamentos, sentimentos e sensacgdes e 0 que
estiver dentro de vocés possa ajudar.”

Integracdo intermédia: Instigar a partilha das experiéncias que surgiram durante o
exercicio. Poderdo ser colocadas as seguintes questdes pelos dinamizadores e co-dinamizadores
para orientar a reflexdo: “O que aconteceu quando deram um passo para o vosso sitio inicial e
ficaram tranquilos e em siléncio? O que aconteceu com a vossa emocao, pensamentos e corpo?
Ficaram mais fortes, apaziguaram ou ficaram iguais? Que beneficios poderdo existir conhecer
que podemos voltar a tranquilizar a nossa mente e corpo mesmo quando estamos embrenhados
em emocdes intensas? Saber que podemos apaziguar-nos e ir para um lugar seguro, €
tranquilizador? Temos que esperar que a emog¢ao atinja o seu auge ou podemos tranquilizar-
nos mal comece a dar os primeiros sinais? Quais sdo 0s primeiros sinais para a raiva? ” (pausa)
“Lembram-se do grafico ou curva das emogOes? Podemos agir quando ela comeca, quando ela
da os primeiros sinais, 0s primeiros alarmes, que aparecem normalmente com intensidades
mais reduzidas e que tendem a acentuar? Com 0 nosso olhar consciente e atento, curioso e
carinhoso podemos apercebemo-nos da sua chegada? E quando surgir? Podemos acolher as
nossas emocdes e pensamentos vendo-0s cOMo iSSO mesmo, apenas emocdes e pensamentos e
olhar de forma distanciada? Ouvindo-os e sentindo-os até se terem expressado na sua
plenitude, na nossa quietude e olhar compassivo? ” (pausa) “Enumerem as possiveis sensagdes
fisicas iniciais e pensamentos perto do inicio da onda de raiva. Nesta fase estamos mais capazes

de realizar melhores escolhas de como agir do que quando somos levados pela onda da emocéao

99



e tendemos a reagir. Digam trés opcdes Uteis do que fazer quando comegarem a sentir raiva.”
(pausa).

“Vamos, agora, realizar a mesma atividade para as restantes emocdes basicas como a
tristeza, medo, ciime ou excitacdo, terminando com a alegria e felicidade. ”

Integracdo da atividade: “Questées orientadoras: Como se sentiram ao longo da
atividade? Sentiram mudancgas em cada emocao? De que forma as emogdes, pensamentos e
comportamentos poderdo estar ligados? Podemos ajudar algumas dessas emocdes e a nds

mesmos quando elas aparecem? O que podemos fazer?”

Integracéo da sessdo: (5 minutos)

“Como se sentiram ao longo da sessdo?” (pausa). “Que percec¢do tiveram da relagéo
entre pensamento - sensacoes - emocdes - comportamentos/agir/reagir? ” (pausa) “Observaram
alguma inter-relagdo ou influéncia mutua? " (pausa)

No que diz respeito, em particular, a algumas emoc¢des aparentemente dificeis como a
raiva, “por vezes pensamentos ‘“‘raivosos’’ atormentam-nos, mas nem todos se deixam dominar
por eles. Por outro lado, a raiva pode ser Util, justificavel e necessaria dependendo do contexto.
N&o queremos eliminar nenhuma emocéo inteiramente pois todas elas tém a sua funcéo e
mensagem para nds. Ao termos consciéncia delas e concentrarmo-nos estamos a permitir
receber todas essa informacao util para a poder utilizar de forma mais construtiva possivel. A
raiva, por exemplo, é uma forca que nos alerta para fazer algo positivo para mudar a situacéo
em que estamos. D&-nos energia para a a¢do. Uma acdo que seja benéfica e equilibrada para

“«

nos e para quem nos rodeia.

Sessdo 10 - Lidar com sentimentos/ pensamentos / experiéncias desagradaveis.
Agir VS. Reagir - 11
Obijetivos:
- Reconhecer a interligacdo entre sentimentos, pensamentos, sensacfes e
comportamentos;
- Gerir emoc0es, pensamentos e emogoes;
- Reconhecer aversdo a situacdes desprazerosas e fazer amizades com pensamentos e
sensacoes;
- Reconhecer alternativas aos comportamentos;

- Imaginar possibilidades;
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- Praticar fazer escolhas;

- Estimular a verbalizacdo, a discussao e reflexdo sobre estratégias e ferramentas para
lidar com experiéncias desagradaveis;

- Fomentar a reflexdo acerca da aplicabilidade do mindfulness no dia-a-dia;

- Impulsionar a consciencializagdo da interligagdo entre sentimentos, pensamentos,
sensacOes e acao.

Material:

- Colchoes;

- Roupa confortavel;

- Mantas, caso sintam necessario;

- Diério de bordo.

Atividade introducdo — escolher uma das atividades de introducdo apresentadas neste
programa ou uma das sugestdes do apéndice 1, de acordo com o estado de animo dos elementos

do grupo.

Atividade Superpoder - autora e baseado no (Singh, et al., 2003; Zolkoski & Lewis-Chiu,
2019) — 15 minutos

“A pratica dos “Superpoderes” foi pensada para vos ajudar em situagoes tensas e
desagradaveis. Podem optar por ficar de pé ou sentados. Em ambas as situacdes adotem uma
postura natural e confortavel e respirem naturalmente. Observem algo que vos esteja a
incomodar no momento presente ou recordem algo que aconteceu recentemente, que vos traga
mal-estar ou tensdo. Observem como fica 0 vosso corpo, que sensacles fisicas estdo a
experienciar? Deixem fluir o que vier, naturalmente, sem restricdes. Que emocdes e
pensamentos surgem (pausa longa). O vosso corpo pode comegar a revelar sinais de
desconforto, talvez alguma tensdo nos ombros, a respiragdo mais acelerada, maos a suar ou
outros. Observem o que acontece ou ndo em voceés. (pausa). Agora direcionem a vossa atencao
para as vossas maos, vejam como elas estéo. Tensas, frias, quentinhas, agitadas ou relaxadas?
Levem o0 tempo que necessitarem para as sentir (pausa longa). Como se sentem agora? (pausa).
Facam uma breve massagem nas vossas maos. Sintam o toque e onde vos € mais agradavel
(pausa). Movam os vossos dedos, sintam as articulagcdes a mexerem. Sintam o ar entre os dedos
a medida que os movem. (pausa) Continuem a respirar naturalmente e concentre-se nas vossas
maos até se sentirem um pouco mais calmos. (pausa). Poderdo fechar os olhos ou manté-los

abertos, como se sentirem mais confortaveis. Imaginem, agora, uma luz agradavel e forte, uma
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luz protetora a sair das vossas maos. (pausa) Essa luz pode ser incolor, branca ou outra cor
(pausa). Talvez até consigam sentir um formigueiro a sair das vossas maos, ou um friozinho ou
até quentinho. Esta tudo certo, caso sintam ou ndo. (pausa). Talvez essa luz se queira ir
intensificando e espalhando a vossa volta, criando uma pelicula protetora, como uma bola de
sabdo. (pausa). Agora vocés estdo protegidos e confortaveis dentro dessa bolha protetora.
(pausa). E a luz continua a brilhar a vossa volta. (pausa). Observem como esta agora 0 v0sso
corpo. (pausa). Como estdo as vossas maos, a vossa nuca (pausa) O vosso pescoco, tronco
(pausa). Barriga (pausa) Pernas (pausa) e pes (pausa). Poderdo manter-se nessa bolha o tempo
que quiserem e necessitarem (pausa longa). Lembre-se de que € um poder que poderdo usar
sempre. Ele esta convosco e pronto a ser usado a qualquer momento. E um recurso interno e
secreto vosso que podera ser utilizado em multiplos contextos e ambientes. Uma ferramenta
sempre disponivel onde e com quem estiverem. Uma vez usado e sentindo-se calmos, vocés
poderdo afastar-se da situa¢éo ou pessoas, tranquilos e leves, com um sorriso no rosto, porque
dominaram os vossos monstros internos e protegeram-se dos estimulos externos. Poderao,
ainda, escolher, agora tranquilos e calmos, responder e reagir de forma mais adequada a
situacdo, sem reacdo corporal ou verbal interna ou externa destrutiva. Poderdo refletir de
forma amorosa e escolher como agir perante, por exemplo, o colega que quis bater em vocés,

que VoS empurra ou que nao vos trata de forma tdao gentil como vocés merecem.”

Integracdo / reflexdo da atividade: (5 minutos)

“Como se sentiram ao longo desta atividade? Qual o momento que mais gostaram?
Sentiram alguma dificuldade na sua pratica? ” (pausa). “Esta atividade é um mix de meditacao
e atencdo plena. E muito Util e podera ser usada especialmente quando sentirem emocdes
intensas ou ameacados(as) pelo exterior (pausa). Nestes momentos, que sensacdes fisicas,
emocOes e pensamentos surgem quanto vocés se deparam com situacOes desagradaveis?”
(pausa) “Quando estiverem a entrar num estado de emocOes desafiadoras, muito intensas e
carregadas, vocés podem parar e focar a vossa aten¢éo nas vossas maos e no vosso brilho
interno, no vosso superpoder que sai das vossas maos e por vezes do cora¢ao ou outras zonas
do corpo e proteger-vos. Ap0s se acalmarem, poderdo entdo tomar as vossas decisdes e
escolhas sobre como agir e comportar-se perante a(s) situacao(s), pensamento(s) ou evento(s)
que despertou(ram) essa(s) emogao(s). Esta ferramenta desvia a vossa atencéo para o aqui e
agora e proteger-vos de pensamentos provocadores e emogOes fortes que por vezes nos
conduzem a agdes precipitadas. ” (pausa) “Acham que esta ferramenta poder-vos-4 ajudar a
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gerir emogdes intensas? Consideram fécil de usar e aplicivel? Depois de a dominar poderdo
realizar as vossas proprias adaptacoes.”

Atividade: Como diminuir o sofrimento? Traduzido e adaptado de “A Still quiet place for
teens” de Amy Saltzman (Saltzman, 2016; Saltzman, 2020) - 30 minutos

Quando temos dor, ha um sinal de que alguma coisa esta errada e entdo essa ideia
comeca a proliferar. Muito do sofrimento esta relacionado com 0s nossos pensamentos e
sentimentos sobre um evento/acontecimento desagradavel. Muitos desses pensamentos e
sentimentos tém a ver com o passado ou com o futuro. “Imaginemos, a minha mée ou
professora tiram-me o telemdvel, no meu pensamento, elas gostam de implicar comigo ou
nunca me deixam fazer nada que me dé prazer; outro exemplo, pode ser 0 meu pai nunca me
deixar sair com 0s meus amigos e facilmente penso que vou ficar sempre sozinho(a).” Da
mesma forma, outros pensamentos mais isolados podem tornar-se em pensamentos
generalizados e com maior intensidade do que o que sdo na realidade. “O mesmo ocorre quando
penso que nao consigo fazer este trabalho . Este pensamento pode transformar-se em: “nunca
sei fazer nada, sou burro(a)”. De facto, ndo € s6 a dor, mas a resisténcia ao que estamos a sentir
que nos faz prender ao sofrimento. Por outras palavras, “a esséncia da maior parte dos
pensamentos e sentimentos perturbadores sdo a resisténcia e resisténcia € basicamente querer
que as coisas sejam diferentes.” (Saltzman, 2016; Saltzman, 2020). Normalmente, ndo é o
desprazer da dor, mas sim a leitura que a nossa mente nos da. E quando pensamos que n&o
somos capazes de fazer algo em determinado momento que 0 NOSSO COrpo e a nossa mente

bloqueiam.

Shinzen Young fala-nos de uma equacdo matematica (Young, 2010):

Sofrimento = Dor x Resisténcia.

Sofrimento — podera ser estar desapontado;
A dor — desagrado;

Resisténcia — como querer que as coisas sejam diferentes.
“Por outras palavras, quando algo desagradavel acontece, quéo desapontados vocés

se sentem é o produto do desapontamento multiplicado por quanto vocés queriam que as coisas
fossem diferentes. ”
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Muitas vezes, embora nem sempre, o nivel de dor (ou desconforto) é fixo e ndo se pode
alterar, e a Unica parte da equacdo que se pode ajustar é nossa resisténcia (o0 quanto queremos
que as coisas sejam diferentes). Se ndo, vejamos:

Colocar no quadro a equacdo e ir brincando com ela a medida que os jovens védo dando
as respostas. “Vamos entdo calcular a pontuagdo de sofrimento para uma dov/evento ou
experiéncia desagradavel/ situacBes perturbadoras em vossa vida? Vamos usar a equagdo?
Usem uma escala de 1 a 10 para dor (desagrado) e resisténcia (quer que as coisas sejam
diferentes). Para a dor, 1 significa ndo muito doloroso ou perturbador, e 10 significa
extremamente perturbador. Para mim um 10 seria ter uma doenga muito grave ou viver num
pais em guerra, por exemplo. Para resisténcia, 1 significa que preferem algo diferente, e 10
significa que vocés nao querem viver assim.” Caso 0s jovens revelem dificuldade em identificar
alguma situacdo ou receio em se exporem, poderdo ser estimulados a refletir com o seguinte
exemplo: “Utilizando a equagdo de “Sofrimento = Dor x Resisténcia”, imaginem que ndo se
podem ir divertir quando tém de fazer trabalhos de casa ou tém teste e, essa situacdo, numa
escala de dor de 1 a 10 (sendo 1 pouca dor e 10 dor extrema), € um 9 e terem pensamentos
resistentes como por exemplo: ““é injusto, somos jovens e apetece-n0s brincar ou estar com 0s
nossos amigos, nunca podemos fazer o que queremos’ é um 7. Neste cendrio, o resultado obtido
demonstra que o vosso nivel de sofrimento é bastante elevado porque estd num 63 (7x9) .
(pausa para refletirem). “Sera que poderemos mexer no grau de resisténcia se pensarmos de
outras formas? De que formas sdo essas? Vamos ver?”” (pausa). “Querem dar algumas
ideias? ” (pausa para recolher respostas). Poderédo escolher algumas das dadas pelos alunos. No
entanto, se ndo surgir, sugerir as seguintes: “é tempo de estudar/fazer os trabalhos de casa e se
o fizermos bem, ainda conseguimos ter tempo para fazermos o que nos agradar. Sera que 0
nivel de resisténcia mudou? Sera que este tipo de pensamento tera uma pontuacéo mais baixa
de resisténcia, como um 3?” (pausa para respostas). “vamos recalcular a pontuacdo de
sofrimento com a equacdo. Esse pensamento ndo muda o facto de terem que estudar, mas
diminui a intensidade do vosso sofrimento de 63 para 21, no caso de um grau de resisténcia 3"
(pausa). “A grande vantagem € que este tipo de pensamento vos da a possibilidade de se fixarem
na agao especifica a ser tomada/no que fazer e seguir em frente. Podemos, assim, transformar
os pensamentos de que: “eu ndo posso fazer isso; isto é uma porcaria; é tdo injusto; eu
deveria”, para “eu vou dar uma oportunidade, ¢ assim que as coisas sdo, as vezes a vida é
injusta; mesmo que eu nao esteja feliz, eu percebo, eu dou o meu melhor”. (Pausa) “Ao
reconhecer e aceitar as coisas como eles séo, faz-nos focar nas opgoes de agdo, que temos de

facto, e optar pelas melhores e mais sabias. Pode ser, por exemplo: falar com o0 amigo(a) com
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qguem se chatearam, pedir feedback ao professor/diretor de turma, consultar os apontamentos
ou pedir ao colega do lado, procurar apoio ou ajuda noutras pessoas em quem confiem.”

Integracdo da atividade: “Como se sentiram ao longo desta atividade? O que gostariam
de partilhar? Por vezes, quando estamos em situacdes profundamente dolorosas, como
dificuldades familiares, violéncia doméstica, divorcio dos pais, perda de um amigo ou outros,
podemos sentir necessidade de honrar essa experiéncia e aumentar a escala de dor. Se
algum(a) de voceés esta a lidar com uma situac@o extremamente dolorosa, tirem um momento
de quietude e ternura, reconhe¢cam essa dor... levem o vosso tempo... sejam gentis... Se a
pontuacdo de dor for superior a 10, encorajamos a procurar apoio de um amigo, psicologo
clinico ou escolar, diretor de turma, médico ou alguém em quem confiem.”

Devemos, igualmente, esclarecer que querer que as coisas sejam diferentes ndo é mau
ou errado; é algo natural e surge a todos. Reconhecer e aceitar as coisas como elas sdo, nao
significa ter uma atitude passiva, desistir e ndo fazer nada para mudar a situagdo, mas sim
direcionar o foco apenas para o que é possivel mudar, na criacéo de possiveis solucdes. Querer

que as coisas sejam diferentes do que realmente sdo, tende a aumentar 0 nosso sofrimento.

Atividade de finalizacdo: escolher uma das atividades apresentadas neste programa ou uma
das sugestdes do apéndice 1, de acordo com o estado de &nimo dos elementos do grupo.

Integracdo da sessd@o - 10 minutos

“Quem gostaria de compartilhar a sua experiéncia durante esta sessdo? (pausa). Como
nos tendemos a reagir a situacdes desafiantes e experiéncias de desconforto? (pausa). Quais
S840 0s pensamentos que mais surgem na nossa cabeca quando algo dificil acontece? (pausa).
Do que aprendemos aqui, 0 que podera ser Gtil para o nosso dia a dia, quando estivermos
perante desafios? (pausa). Por vezes, quando temos uma interpretacdo negativa, a nossa
tendéncia € de rejeitar as situacdes. Em alguns momentos pode ser interessante fazer o
movimento oposto, o que acham?”’ (pausa).

“E uma tendéncia geral, procurarmos o prazer e evitarmos o dificil, o que atribuimos
e interpretamos como desagradavel, chato e/ou entediante, reagindo com aversdo a estas
ultimas (lutando ou fugindo) e é isso que nos causa sofrimento. Por vezes, a nossa reacao de
aversao as experiéncias dificeis pode intensificar a ansiedade e mal-estar, ndo nos fazendo ver
a capacidade infinita que possuimos de responder aos desafios da vida, com abertura e

criatividade. A pratica de mindfulness ajuda-nos a presenciar, experimentar e relacionarmo-
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nos com o fluxo das experiéncias e situagdes que surgem, independentemente do grau de
dificuldade, com maior amizade, suavidade e menor reatividade.” (Vitor Friary, 2018)

Nesta sessdo praticamos fazer amizade com 0s nossos sentimentos e trazer bondade e
atencdo curiosa para eventos desagradaveis. Observamos, também, que muitas vezes
aumentamos o nosso proprio sofrimento por querer que as coisas sejam diferentes. As praticas
que iremos realizar nas proximas sessdes irdo ajudar-vos a estabelecer uma relacdo de maior
amizade com 0s vV0sso0s sentimentos/emocdes e pensamentos. Com o tempo, poderdo sentir que
desenvolveram a capacidade de terem sentimentos e pensamentos sem eles vos terem a vocés.
Reconhecer os sentimentos e pensamentos com uma atitude de bondade e curiosidade é muitas
vezes 0 primeiro passo para avancar sobre situacdes desagradaveis e/ou situacdes dificeis e
dolorosas. Outra abordagem util ¢ usar a equag@o “Dor X Presenga/atengdo plena = Libertagdo”

para mudar habitos de pensar e sentir, assim como aumentar a sensa¢do de libertacao.

Sugestdo de pratica entre sessoes:

Pratiguem a amizade com 0s v0ssoS sentimentos e pensamentos, todos os dias.
Brinquem e explorem a vossa atencdo plena e observem o vosso grau de resisténcia, focando-
se em seguir em frente, perante situacfes dolorosas e com foco no que pode ser possivel alterar.
N&o se esquecam que embora, habitualmente, ndo possamos controlar os eventos dolorosos nas
nossas vidas, podemos escolher como responder a eles.

Na sequéncia do exercicio realizado na atividade anterior, sugerimos que todos os que
sentem os trabalhos de casa como uma experiéncia desagradavel tentassem aplicar a equacao
matematica que Tara Branch faz referéncia: Dor X Presenca/atencao plena = Libertacdo. (Tara
Brach, 2022). Apliquem-na ao longo da semana, sempre que surgir uma situacdo do vosso
desagrado, e, se assim o entenderem, partilhem na préxima sesséo.

Para os mais crescidos: poderdo explorar a atividade RAIN (que podera ser
disponibilizada em papel ou plataforma online, como o classroom) e que sera praticada na

sessao n. °12.
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Sessdo 11 — Atencéo plena e concentracao

Obijetivos:

- Promover a atencéo plena;

- Recentrar através da escuta;

- Favorecer a concentragdo e a aprendizagem;

- Facilitar o relaxamento e bem-estar.
Material:

- Roupa confortavel;

- Colchoes;

- Mantas;

- Diapaséo;

- Koshi;

- Sino;

- Copos de plastico;

- Desenhos de mandalas para pintar;

- Sugestdo de material para construcdo de mandalas: cascas de arvores, pequenos ramos,

folhas, flores caidas, bolinhas, palitos, entre outros;

- Diério de bordo.

Atividade introdutdria: posicdo da arvore ou outra das sugestdes do apéndice 1, de acordo

com o estado de animo dos elementos do grupo - 5 minutos

Atividade: Um jogo dos sons e o ruido Adaptado de (Greenland, 2016; Espain & Coelho,
2017; Greenland, 2019) — 15 minutos

“Sentem-se n0s vossos colchdes, de costas direitas, com o corpo descontraido e as maos
delicadamente pousadas nos joelhos. Se quiserem, podem fechar os olhos ou em alternativa
colocar a venda. Procurem relaxar (pausa longa). Escutem, agora o barulho que vem do
exterior do edificio onde esté@o. (pausa longa). Mudem o foco neste momento para os barulhos
que vém dos corredores (pausa 30 a 40 segundos). Tentem perceber neste momento o ambiente
sonoro na sala onde se encontram (pausa). Verifiquem se estamos mergulhados no siléncio.
(pausa) Esse siléncio existe gracas a vocés, que o0 criaram em conjunto, com as vossas posturas
imoveis e atentas (pausa). Agora iremos realizar trés barulhos diferentes bem baixinhos, cada
um na sua vez” (o/a dinamizador(a) ira escolher os instrumentos a utilizar, que poderao ser,

entre outros, uma taca tibetana, um koshi, uma cancéo ou melodia projetada a nivel sonoro ou

107



até um chocalho ou diapasdo). “Estejam atentos para que, mentalmente, se possam lembrar de
cada um deles por ordem” (pausa). “Agora, irdo ouvir um som suave” (o/a dinamizador(a)
deverd utilizar um togue de um instrumento com volume muito baixo). Oucam 0 som a
desvanecer e levantem a mao quando ja ndo conseguirem ouvir nada - quando o som parar.”
(pausa).

Os/As dinamizadores(as) deverdo aguardar até que todas as criangas levantem as maos
para continuar ¢ de seguida colocar as seguintes questdes: “quantos sons diferentes ouviram?
conseguem descrevé-los? tentem adivinhar os instrumentos que ouviram.” (grande pausa).
“Agora irdo ouvir um som mais algumas vezes, cuja duragdo sera alterada. Umas vezes 0 som
ser& mais curto e, outras, mais longo. Estejam atentos e levantem a mao, assim que ouvirem o
som parar.” (pausa). “Quando vocés ja ndo ouvirem o som, irdo escutar o ruido mais interior
de todos: o da respira¢do” (pausa). “Oucam o ar a entrar, sintam a respiracao, que é vida, o
ar a entrar e ocupar o espaco do vosso peito e barriga, observem se as costelas se afastam, as
costas se abrem e a barriga aumenta quando o ar entra. Deixem que a vossa respiracao se
aprofunde, escutem-na como se fosse o barulho do mar e das ondas. Contém-nas. Quantas
ondas ouvem?” (pausa). “Sintam a respira¢do nas vossas narinas, do ar a entrar e a sair”
(pausa). “Lembrem-se, dos sons que ouviram feitos aqui na sala” (pausa). “Ougam, agora, 0
barulho dos corredores, do exterior & sala e depois do exterior ao edificio.” (pausa) “Sintam
bem o vosso corpo em contato com o colchdo. Suavemente, semi-abram os olhos, apés tirarem
as vendas, caso as tenham colocado. Mantenham-nos semi-fechados e observem a luz que é
filtrada através das pdlpebras e quando se sentirem preparados poderdo abrir os olhos.”

Integragdo: “O que ouviram e em que sequéncia? Conseguiram identificar os sons? O
gue consideram que era? Com que duracdo? Como se sentiram? Sentiram algum obstaculo?
Qual(ais)? Como era ouvir o som? Como se sentem agora? Sentem o corpo descontraido? Tém

a mente agitada ou tranquila?”

Meditacéo LightOnYou: da autora — 15 minutos

“Deita-te, agora, confortavelmente no teu colch@o, com os bracos estendidos ao longo
do corpo e a coluna alinhada. Podes cobrir-te com a tua manta e utilizar a almofada para te
sentires mais aconchegado(a).” (pausa) “Respira profundamente e relaxadamente”. (pausa)
Observa o ar a entrar e a sair naturalmente pelas tuas narinas.” (pausa). “Sente o teu corpo
em contato com o colch&o e deixa-te envolver e relaxar gradualmente” (Pausa). "'lremos agora
realizar uma meditacdo guiada. Podera acontecer que a tua mente, ao longo da atividade,

divague para outros lugares que ndo o0 aqui e agora. Quando isso ocorrer, esta tudo bem, por
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vezes a mente gosta de voar para outros sitios, perder-se em pensamentos. Quando isso
acontecer, apenas direciona, novamente, a tua aten¢do para a minha voz” (pausa). “Observa,
agora, a tua respiracdo, o ar a entrar agradavelmente nas tuas narinas e a sair” (pausa).
“Observa os teus pés... tornozelos.... os gémeos... em contato com o colchdo... sente-te mais
e mais relaxado(a).... as coxas ... as ancas... o fundo das costas, em contato com o colchdo...
o tronco, cada vez mais pesado ...mais e mais pesado ... a cabega... a barriga, mais e mais
relaxada..., inconscientemente mais tranquilo(a) e mais
seguro...serenamente...relaxadamente.... foca-te na minha voz... respira tranquilamente...
profundamente... talvez consigas ja imaginar uma nuvem fofa e calorosa a aproximar-Se
gradualmente de ti... cada vez mais proxima de ti.... mais e mais proxima... observa a sua
aproximacgdo acontecer gradualmente, progressivamente.... talvez te apete¢a colocar um pé
nessa nuvem... sente o qudo fofa e leve ela pode ser...coloca um pé... sente o quanto agradavel
e fofa ¢ essa nuvem... e mergulha a perna ... a nuvem é tao agradavel e confortavel que te
convida a entrar nela... a envolver todo o teu corpo... deixa-te ir... permite que o teu corpo
usufrua do conforto e acolhimento dessa nuvem leve e fofa... acolhe essas agradaveis
sensagoes... essa nuvem leva-te agora em viagem... conduzindo-te para fora desta sala....
voando tranquilamente sobre a escola... afastando-se mais e mais deste local... viajando para
bem longe...para um lugar bem agradavel ... podes observar a beleza das paisagens por onde
vdo passando... usufruiu dessa vista tdo bela.... inspira e expira profundamente... usufruindo
desta oportunidade...” (grande pausa). ""A nuvem sobrevoa sitios incriveis e aproxima-se agora
de um lugar magico e paradisiaco, so teu e para ti... observo-a a aproximar-se mais e mais...
consegues ver cada vez melhor as cores desse sitio ... e quase cheird-lo... de tao perto que ele
esta... gradualmente a aproximar-Se ... mais e mais proximo... sente agora a huvem a pousar
levemente no solo desse lugar mégico... talvez tenhas curiosidade em explora-io... podes sair

tirando um pé... agora outro...” (grande pausa) “explora as cores a tua volta...as
tonalidades... as formas... os brilhos... (pausa).... explora os cheiros... tem flores? a que cheira
esse lugar magico e incrivel? que sensacgdes consegues e queres obter nesse lugar onde tudo
pode acontecer?” (pausa) “observa se a tua volta tem natureza e deixa-te nutrir por
ela...explora...” (pausa) “continua a explorar... vés agora uma praia e deixas-te levar até a
areia... sente 0s gréos de areia a massajar-te os pés e o quanto é agradavel... deita-te nessa
areia quentinha e sente o calorzinho a acariciar o teu corpo...” (pausa) “o teu corpo fica cada
vez mais quente... mais e mais quente ...ouves as ondas do mar a bater tranquilamente na
areia... olhas para a sua cor azul turquesa e translicida da agua... tdo convidativa, que talvez

te apeteca dar um mergulho... aproximas-te... colocas um pé... agora o outro e vais entrando
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na agua... e sentindo essa dgua transhicida e brilhante na tua pele... sentes o fresquinho
confortavel e revitalizante... da um mergulho, observa o teu corpo a ser limpo” (pausa)
“limpando tudo o que ja ndo te acrescenta .... os teus medos ... as tuas duvidas... as tuas
insegurancas”’ (pausa). “Observa do que te queres libertar e permite que isso aconte¢a.”
(Pausa). “Respira profunda e tranquilamente... talvez te apeteca dar outro mergulho, sentindo,
agora, mais profundamente cada célula do teu corpo a libertar-se de todo o peso que sentes,
de todos os pensamentos, medo e de todas as preocupacoes” (pausa) “Observa a limpeza a
acontecer na tua cabega... no tronco... na anca... nas pernas... nos pés... nos dedos dos pés,
nos bracos, nas maos, e nos teus dedos das maos... sente as tuas células a serem
completamente, inconscientemente e profundamente libertas e limpas” (grande pausa).
“Respira, agora, mais profundamente e tranquilamente, saboreando o estado do teu corpo, da
tua mente e da tua alma” (grande pausa). “Talvez te apetega sair, agora, e saborear este novo
estado sobre a areia quentinha e acolhedora... deitando-te nela e sentindo todo este contraste
da limpeza e frescura provocada pela &gua e o quentinho que se vai apoderando do teu corpo
deitado(a) na areia...” (pausa) “deixaste-te estar no aqui e agora, aproveitando e apreciando
o momento” (pausa) “o dia escureceu entretanto e o sol ja se pos, deixando o céu pintado de
tons magicos e coloridos.” (pausa) “Observa o céu, consegues ver uma estrela que se destaca
pelo seu brilho?... observa bem.... parece-te que se esta a aproximar? sim... ela estda mais e

2

mais... progressivamente mais proxima de ti... quase que a podes tocar...” (pausa). “essa
estrela tem uma luz muito brilhante e especial e é tua” (pausa) “aproxima-se cada vez
mais...sente o seu calorzinho a tocar no teu corpo... ela é tua amiga e quer ajudar-te,
relembrando que faz parte de ti... quer nutrir-te de dentro para fora e pede-te autorizacéo para

)

entrar ...” (pausa) “apds a tua autorizagdo, ela aloja-Se no teu centro... no teu coragdo.... e
que bom que é... sente essa luz amiga, gentil e intensa no teu peito” (grande pausa) “ela
relembra-te e refor¢a a for¢a interna, a paz e bondade que ja existe em ti... acordando-a e
intensificando-a...dando-te, ainda mais capacidade de foco, na vida que queres construir...
for¢a para te dedicares aquilo que é importante para ti.... sentes-te talvez, mais capaz, com
mais energia ... até mesmo para realizares os trabalhos de casa e estudares... vés-te a realizar
todas as agdes necessérias para obteres melhores resultados escolares... mantendo-te
focado(a) nas aulas, organizando os apontamentos, tornando-os mais apelativos para ti
mesmo(a)... fazendo, passo a passo, os exercicios, as pesquisas...os resumos...sentindo-te leve,
mais e mais entusiasmado(a) com os resultados que vais obtendo... essa luz da-te, entre muitas

outras coisas boas.... paz ... e quentinho no corag¢do... muito amor e amizade..." (grande

pausa). “Talvez sintas essa luz a espalhar-se do teu peito para as restantes zonas do teu corpo...
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permite que se espalhem... para o pescogo... cabega... que se estenda pelos bragos e maos,
saindo em raios pelos dedos... descendo pelo tronco, anca, pernas, pés e saindo, igualmente,
pelos dedos dos pés” (pausa) “irradias luz pelas mdos, pés e cabega... tdo intensamente COmo
uma estrela.” (pausa) “agora jd ndo precisas da nuvem pois, tal como as estrelas, podes
sustentar-ze sozinho e voar para onde quiseres” (pausa) “é tempo de despedires-te desse local
e regressares com essa nova luz... mais e mais forte e brilhante... mais e mais intensa... mais
e mais leve... tdo leve que comegas a flutuar e sobrevoar esse local... essa ilha... esse
continente... observando as paisagens gque se vao apresentando na terra... observando, la ao
longe Portugal... aproximando-te cada vez mais desse pais... da tua terra... desta sala... e
descendo gentilmente... tranquilamente... calmamente... ao teu ritmo e ao teu tempo... pousas
um pé... depois o outro... e deixas o corpo repousar no teu colchdo... sentindo a cabega, o
tronco... as ancas... as nadegas... as coxas... a barriga da perna... os pés em contato com o

12

teu colchdo...” (grande pausa). “alongas e espreguicas todas as zonas do teu corpo. Aos 3, vais
abrindo os olhos, no teu ritmo e no teu tempo, vais voltar a esta sala, a este espaco e a esta
sessdo. 1, 2, 3.”

(Nota: sugere-se que os dinamizadores, aquando da aproximacao do fim da meditacéo,
alterem, gradualmente, o do tom voz monocérdico para um tom de voz mais enérgico. Este
cuidado permite que os participantes voltem a ficar despertos de forma fluida e gradual, saindo,

com maior facilidade, do estado de relaxamento).

Atividade de copo meio cheio, meio vazio: adaptando de (Espain & Coelho, 2017; Friary,
2018) — 15 minutos

Esta atividade devera ser adaptada a coesdo e estabilidade obtida até a data em cada
grupo. Caso os dinamizadores tenham observado uma dindmica grupal estavel e responsavel,
poderéa ser aplicada a atividade na integra:

Em circulo, cada crianca ird colocar-se a uma distancia suficientemente proxima para
gue possam passar um copo de dgua sem virar. Depois de se posicionarem de forma segura e
confortavel, os participantes irdo passar 0 copo com agua pela metade para o colega ao lado até
gue uma rodada completa esteja finalizada. De seguida, 0 mesmo ocorrerd com o copo cheio
de &gua. Devera ser redobrada a atencdo para que ndo deixem cair nenhuma agua. A ultima
rodada, sera aplicada apenas nos grupos em gue os dinamizadores(as) considerem que reunem
as condi¢des de maturidade para o fazer. Esta seré realizada com a passagem do copo cheio de

agua com os olhos fechados.
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Integracdo da atividade/questdes orientadoras: “Como foi esta experiéncia? O que
sentiram nesta atividade? Para que é que ela serviu? O que aconteceu com a vossa atengao
durante o exercicio? Quem se sentiu atento e presente? De que forma prestar atencdo desta
maneira é diferente? Seria interessante ter mais atencao? Por que isso poderia ser Gtil no vosso

dia a dia?”

Atividade de finalizacdo — “mandalas:” (10 minutos)

Como ultima atividade desta sessédo, cada aluno podera escolher entre trés das seguintes
opcodes: construir uma mandala com objetos proporcionados pelos dinamizadores ou recolhidos
pelos alunos em contexto exterior (da natureza), desenhar e/ou pintar mandalas. “Atentem-se

aos cheios, cores e formas, movimentos do vosso corpo, enquanto realizam atividade”.

Integracédo da atividade e da sesso:

Questdes orientadoras: “O que gostariam de partilhar acerca da ultima atividade e da
sessdo? De que forma as “mandalas” poderdo ser uteis / para que poderdo servir?” Poderdo,
ainda, ser exploradas algumas curiosidades tais como: “A mandala é, originalmente, um circulo
que contém em seu interior desenhos de formas geométricas, figuras humanas e cores variadas.
A palavra mandala significa circulo em sanscrito. Para os hinduistas e budistas, ajuda na
concentracdo da pratica meditativa. Os beneficios de confecionar mandalas poderao ser, entre
outros, ficar concentrado numa tarefa especifica e assim poder canalizar sua atencdo. Este
podera ser considerado o mesmo tipo de foco que acontece com os atletas e musicos quando
estdo empenhando suas fungdes? (pausa para discussao). Poderdo, igualmente, exercitar a
vossa criatividade e o vosso poder de decisdo ao lidar com a escolha de cores e padrdes
geomeétricos distintos?”

No que diz respeito as restantes atividade e sessdo gostariam de partilhar algo mais?
Como se sentiram e como se sentem agora? Como 0s exercicios realizados hoje poderao ser

Uteis no vosso dia-a-dia?
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Sesséo 12 - Bondade amorosa, compaixao, aceitacdo e autocuidado.

Obijetivos:

- Desenvolver atitudes de compaix&o e abertura;

- Praticar autocuidado e vitalidade;

- Exercitar observacdo amorosa;

- Cuidar de nosso bem-estar e trazer a nossa atencdo para atividades que aumentem a

vitalidade em nossas vidas.

Material:

- Diérios de bordo;

- Canetas;

- Colchdes;

- Diério de bordo.

Atividade introdutéria: Mindfulness da observacao gentil e carinhosa - da autora e baseado
em (Friary,2018) — 7 minutos

Nota: podera ser realizado dentro ou fora do espaco das sessdes, de preferéncia na
natureza.

Bom dia a todos(as). “Hoje iremos iniciar uma atividade focada na gentileza e
amorosidade do que acontece ndo sé a nossa volta como no nosso interior. Iremos aplicar de
forma simples as ferramentas aprendidas ao longo do programa direcionado a vossa visao
para o que nos traz bem-estar e luz”. (Pausa) “Observem primeiro a vossa respiragdo, o seu
ritmo, como estd o vosso corpo. Aceitem o que surgir.” (pausa) “Observem, agora, 0 que
encontram a vossa volta, sintam os cheiros, o vosso proprio cheiro”. (pausa). “Poderdo
aproximar-se dos objetivos que vos rodeiam, utilizando as méos, caso necessario, para
aproximar os objetivos as vossas narinas e aos vossos olhos”. (pausa). “Observem como se
estivessem a olhar pela primeira vez, num ato de curiosidade e gentileza para convosco
proprios e com o exterior.” Exemplo de discurso, adaptado consoante 0 que existe no
momento: “Observem as cores, 0s contornos, as formas das coisas, dos objetos, das estruturas,
das arvores, nuvens, plantas, etc. Apreciem como elas sdo. (pausa). “Sintam, vejam e cheirem.
N&o tém de perceber se é agradavel ou desagradavel, se gostam ou desgostam. Conectem-se”
(pausa). “Adotem uma postura amorosa e carinhosa de observadores” (pausa). “Apenas vendo
de forma atenta e curiosa o que acontece ao vosso redor. Constatem como 0s cheiros séo, se €

facil de os sentir ou se se misturam e sobrepdem uns sobre os outros. Como se apresentam as
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formas no espaco ao vosso redor. Os sons, como sdo. (pausa) Lembrem-se que estdo aqui e
agora, fazendo amizade com o que encontram ao vosso redor.”
Integracdo: Questdes abertas sobre como vivenciaram a atividade e abertura e

acolhimento para as suas partilhas.

Atividade RAIN - Mindfulness e autocompaixao (Tara Branch, 2022) - 30 minutos

“Nesta sessdo iremos aprofundar um pouco mais o poder de confiar no nosso coragdo
através do mindfulness e autocompaixdo. A autocompaixao depende de um contacto honesto e
direto com a nossa propria vulnerabilidade. Esta compaixdo surge quando ativamente nos
oferecemos cuidado. Iremos agora explorar uma pratica inspirada na versdo da meditacdo
RAIN de autocompaixao de Tara Brach, que podera ser usada sempre que considerarem (til,

sobretudo em momentos dificeis.”

O acrénimo RAIN representa os quatro passos desta ferramenta:
R- Reconhecer o que esta a acontecer

A- Aceitar a experiéncia, tal como ela é

| - Investigar com interesse e cuidado

N- Nutrir com autocompaixao

R - Reconhecer o que esta a acontecer. Acolher a experiéncia.

“Reconhecer significa admitir conscientemente 0 que acontece dentro de noés (que
pensamentos, sentimentos e comportamento surgem, mesmo 0S que Nnos possam estar a
incomodar). Anotar mentalmente o que esta a surgir. Observar, caso iSso aconteca, que por
vezes nos deixamos prender e condicionar por crencas, emocdes e sensacdes fisicas que nos
bloqueiam e limitam. E nestes momentos que a nossa voz critica interna gosta de trabalhar e
faz com que surjam sentimentos de medo, que o aperto no peito da ansiedade espreita ou 0
peso da tristeza no corpo se expressa/manifesta.

A medida que se abrem & experiéncia presente, vao descobrir que por vezes é facil de
se ligarem a algumas partes da vossa experiéncia do que com outras. Por exemplo, se o foco
estiver nos vossos pensamentos, poderdo nao reconhecer as sensagdes que surgem, tais como
0 ritmo acelerado ou tranquilo da respiracéo ou do batimento do coracgéo, do aperto ou leveza
no peito e do corpo. Por outro lado, se estdo dominados pelas sensagdes do vosso corpo, como
por exemplo o stress ou ansiedade, podem ndo se aperceber que esta resposta fisica esta

desencadeada por pensamentos de exigéncia e julgamento. Nestes momentos poderdo
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perguntar a vocés mesmos: “O que esta a acontecer dentro de mim agora?” Evoquem a vossa
curiosidade natural & medida que sintonizam internamente com 0 vosso corpo. Experimentem
libertar-se de todas as ideias preconcebidas e ougam de uma forma recetiva 0 vosso corpo e o

LN

v0sso coracdo . (pausa longa para experienciarem e para questdes e partilhas).

A - Aceitar “a experiéncia, tal como ela é no momento presente. Deixar estar e ser. Significa
permitir que 0s pensamentos, emogdes, sentimentos ou sensagdes que vamos reconhecendo
simplesmente estejam presentes, sem tentar modificar ou evitar seja o que for. Mesmo quando
a nossa autocritica marca a sua presenca na nossa mente, permitir que ela esteja presente e se
expresse ndo significa que concordamos com o que ela nos diz, como por exemplo quando
recebemos dela a informac&o de que ndo somos capazes. E natural que surja aversdo a esses
movimentos internos e queiramos evita-los sentir. No entanto, € ao reconhecer e aceitar esses
julgamentos e sentimentos desagradéaveis e dolorosos, ao tornar-se disposto(a) a estar presente
com “o que é” que abre espac¢o para uma nova relagdo com a experiéncia, uma nova
consciencializagcdo. Poderd haver uma reconexdo com um sentido de presenca.” (pausa longa

para experienciar, refletir e colocar questdes e realizar partilhas).

| - Investigar com interesse e cuidado
“Apos terem reconhecido e aceite o que esta a surgir, podera ser necessario fortalecer

“«“

a consciéncia atenta com o passo “i”’ do RAIN, aprofundando a atengdo numa postura de
detetive. Com esse intuito, evoquem o vosso desejo para conhecer a verdade, explorem a vossa
curiosidade natural e direcionem uma atengdo mais focada para a vossa experiéncia presente.
E necessario abordar a experiéncia com amorosidade, ternura e gentileza, sem julgar. Esta
atitude de amizade e de autocuidado, ajuda a sustentar um maior sentido de seguranca interna,
fundamental para podermos conectarmos direta e sinceramente com a nossa vulnerabilidade,
as nossas feridas, medos e vergonha, entre outras.

Poderdo ser Uteis colocarem-se algumas das seguintes questdes: “O que é que pede
mais a vossa atencdo neste momento? Como e onde € que sentem iSso no vosso corpo? O que
existe mais na vossa atencdo? Qual € a coisa mais dificil / dolorosa em que estao a acreditar?
Que emocdes é que estdo a vir a tona (medo, raiva, tristeza)? Onde sentem essas emocdes por
dentro? Que sensa¢des acompanham essas emogdes (ou seja, contracdes, frio, quente, pesado,
leve, dolorido, vazio, cheio, comprimido)? O que notam quando assumem a expressao facial e

a postura corporal que melhor refletem esses sentimentos e emog6es? ”
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Estas questbes ajudardo vocés a alcancar o que é conhecido como um estado de total
consciéncia. Isso permitird que vocés lidem melhor, por exemplo, com 0 V0SSO stress e
ansiedade. Concentrando-se no momento presente, vocés libertam-se dos vossos medos e
alcancam uma maior tranquilidade.

Com o intuito de facilitar a transicdo para o passo seguinte e focando-vos,
preferencialmente, no sentir do corpo, questionem-se e ougam a vossa voz interna, a partir de
uma presenca compassiva. Questionem-se qual a vossa parte mais vulneravel. Se ela pudesse
se comunicar, o0 que expressaria em palavras, sentimentos, imagens? Como essa parte gostaria
que se relacionassem com ela? O que ela precisa (de v0s, de carinho, de proximidade, de ajuda
em algo? de conhecimento)?” (pausa longa para experienciar, integrar, colocarem questdes e

fazerem partilhas).

N - Nutrir com auto-compaixao

“A autocompaixdo vai ganhando espago naturalmente quando comegamos a
reconhecer o sofrimento que possa existir dentro de nos e flui quando nutrimos, com intencao,
a nossa vida interior, em cuidado e ternura. Como poderao fazer isso? Tentem ouvir o que esse
lugar ferido, assustado ou magoado dentro de vds mais precisa e, em seguida, oferecam algum
gesto de cuidado que possa responder as vossas necessidades. Sera que precisa de um toque,
de uma mensagem de aconchego? De perddo? De companhia? De amor? Experimentem e
notem que gestos de bondade ajudam a confortar, abrir ou suavizar o vosso coragdo. Pode ser

LT ETs G«

uma frase para vocés mesmos como “‘estou aqui’’, “sinto muito e amo-te”, “ndo é culpa tua’’;
“confia na tua for¢a, na tua luz".

Poderdao, ainda, encontrar aconchego e forca ao colocar gentilmente a mao no coracéo
e imaginarem-se a ser banhados ou abragados por uma luz radiante e muito agradavel.
Observem a cor com que se apresenta e vos acaricia. Se parecer dificil esse exercicio poderdo
adapta-lo ao que vos ressoar melhor, como por exemplo: tragam a vossa mente alguém de que
gostem e vos faca sentir bem, pode ser um amigo(a), um familiar ou até um animal de estimagdo
ou, se vos fizer sentido, um anjo ou figura espiritual e recebam o amor e sabedoria que eles
tém para vos dar e nutrir. Mesmo que inicialmente possa parecer estranho, quando se entregam
a autocompaixao, 0 menor gesto de auto-oferta de amor ira nutrir 0 vosso coracao.

Nesta fase final das etapas de RAIN, notem a vossa préopria presenca e descansem nesse
espaco terno de consciéncia desperta. Deem a vos mesmos a dadiva de se familiarizarem com
a verdade e a liberdade natural do vosso ser. “(pausa longa para integragdo, partilhas e

questdes).
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Atividade Inspetores das coisas boas retirado e traduzido de Saltzman (2016) — 20 minutos

“Muitas vezes andamos com a nossa mente tdo ocupada e preenchida com os nossos
problemas que deixamos passar 0s eventos agradaveis das nossas vidas e que podem ser
momentos simples, mas preciosos de tranquilidade, felicidade e diversdo. Aprendemos pela
publicidade e redes sociais que eventos agradaveis devem ser impactantes e excitantes, como
ganhar um presente incrivel, ir a sitios bonitos e ter boas roupas e uma casa vistosa. No
entanto, eventos agradaveis sdo geralmente breves e simples: acariciar o vosso animal de
estimacdo, rir com um amigo, resolver um problema de matemética, dancar a vossa musica
preferida, ver o por do sol... vejam se se conseguem lembrar de um evento agradavel dos
ultimos dias. (pausa). Depois de se lembrarem de um evento agradavel, preencham o gréfico
que irdo passar para o vosso diario de bordo (que se apresenta de seguida e que devera ser
desenhado no quadro). Iremos iniciar esta atividade agora, contudo deverdo continua-la ao
longo dos préximos dias, preenchendo, pelo menos, um aspeto observado em cada dia da
semana. Sugerimos que tragam preenchido na proxima sessdo para que possam partilhar
alguns momentos com 0s quais se sintam confortaveis.

Preencham com as ideias sobre os eventos agradaveis que surgiram no dia de hoje, sem
se preocuparem se estd bem. Na coluna dos pensamentos, observem 0s pensamentos que
surgem quando se lembram do evento agradavel. Na coluna dos sentimentos, as emocdes que
apareceram durante o evento ou quando o relembram. E na coluna do corpo, o que estava a
acontecer no vosso COrpo e como 0 VOSSO COrpo se sentiu durante o evento ou se sente agora
que pensam nele. Ao preencher a tabela, pode ser til considerar 0s vossos cinco sentidos -
visdo, audicdo, paladar, tato e olfato - bem como as vossas expressdes faciais e sensacdes
corporais. Se vocés tiverem dificuldade em lembrar-se de algo agraddvel, “pensem pequeno”.
Ouviram uma mdsica nova ou uma piada engragada? Enquanto vocés caminhavam para a
escola, vocés puderam sentir o sol ou a brisa no vosso rosto? Desabafaram um momento facil

com um amigo(a)? Gostaram de algo que comeram?”’
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Tabela 2.2
Exemplo de diério de bordo.

Dia(s) da Descrigdodo Que Que emogdes O que o Que pensamentos, sentimentos e
semana  acontecimen pensamentos  ou sentimentos teu corpo sensagBes  corporais  estdo

to/situacdo (surgiram (surgiram sentiu presentes agora, que escCreves
durante a durante)? durante?  sobre 0 acontecimento?
situacdo)?
exemplo:
Segunda

Integracdo da atividade e da sessdo: (3 minutos)

“Como se sentiram ao longo das atividades? Sentiram-se a cuidar de vocés e das vossas
sensagOes? Estiveram presentes? De que maneira? Qual consideram ter sido o objetivo deste
exercicio? (grande pausa). Saborear e apreciar 0s momentos agradaveis das nossas vidas traz-
nos para o momento presente, ajudando a lidar melhor com o stress e ansiedade.

Para sobreviver, 0s nossos ancestrais que viviam na selva ou na savana, estavam
sempre em alerta para reagir aos perigos de risco de vida. No entanto, nos dias de hoje, esse
hé&bito faz com que a maioria de nds reaja de forma ansiosa a acontecimentos que néo
ameacgam a nossa existéncia, tais como: uma discussdo com amigos, uma ma nota, perder algo.
Quando as nossas mentes fazem essa leitura de perigo, 0S N0sSs0s corpos reagem e produzem
“hormonas do stresse”, criando esse estado de alerta reativo. Para equilibrar a tendéncia da
mente ao scan negativo, ao foco nos problemas, e para serem mais felizes é de grande utilidade

’

fazermos este exercicio diario, de apreciar os momentos agradaveis das vossas vidas.’

Proposta de atividade extra-sessao:

“Entre esta e a proxima sessdo, no final de cada dia, antes de irem para a cama, ou
noutro momento que vos for mais conveniente, lembrem-se de um simples momento agradavel
do vosso dia. Poderéo registar no vosso diario de bordo, usando uma tabela igual a que fizemos
hoje na sessdo, onde poderao registar esses eventos e como eles vos afetaram positivamente e
até acrescentar um desenho animado do acontecimento agradavel. Escreveram as coisas em
vossas vidas pelas quais vocés sdo gratos”.

Devera ser dada indicacdo para que na proxima sessdo tragam comida para partilhar

com os colegas, em momento de convivio.
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Sessdo 13 - Integracdo e manutencéo da aprendizagem numa vida em conexao com o
gue é importante

Objetivos:
- Refletir sobre o percurso individual e grupal ao longo das sessoes;
- Integrar as aprendizagens realizadas ao longo do programa;
- Projetar as aprendizagens para o dia a dia ap6s término do programa;
- Promover a consolidacéo da coeséo grupal;
- Dar azo a liberdade de expressao e criatividade.
Material:
- Roupa confortavel;
- Colchoes;
- Comida para partilhar;

- Diério de bordo.

Atividade de introducéo: uma das sugestdes do apéndice 1 que permita acalmar e preparar a
préxima atividade. Ter, ainda, em consideracdo na escolha o estado de animo, evolucéo e gostos

dos elementos do grupo.

Atividade novos capitulos, com lampada magica autora - 10 minutos

“Deitem-se confortavelmente nos vossos colchdes e se se sentirem confortaveis para o
fazer, fechem os olhos. Observem a vossa respiracdo e deixem-se repousar e relaxar. Quando
se sentirem preparados permitam que a vossa mente divague até ao mundo do Aladin” (grande
pausa). “Al, entre outras aventuras e sensaces, irdo cruzar-se com uma lampada magica que
vos dard um livro”. (pausa) “Esse livro é especial e mdgico e ird permitir-vos escrever 0s
capitulos da vossa vida.” (Pausa). “Cada capitulo é uma &rea da vossa vida que vos é
importante: 0s vossos passatempos, a vossa familia, o vosso espaco preferido, a vossa escola,
entre outros. Imaginem-se a abrir esses separadores onde irdo encontrar paginas em branco.”
(Pausa). “Observem o que gostariam de escrever em cada um desses capitulos. Levem 0 vosso
tempo, sem pressdo” (longa pausa). “Como gostariam de se ver em cada um desses capitulos
da vossa vida? (pausa longa). Como gostariam de se sentir?” (pausa) “Vejam o que tém de
fazer para que seja dessa forma, em cada um dos capitulos da vossa vida.” (pausa longa).
“Abram-se as experiéncias que possam surgir, dando espaco as sensacfes e aos sentimentos

que se possam fazer notar”’ (pausa longa). “Tragam a luz da lampada magica ao vosso coracao,
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onde ela pertence e deixem-se inundar por ela, guiar-vos, dando-vos o suporte que necessitam,
orientando-vos a reencontrarem-se com o vosso potencial, em cada capitulo de vossa vida.”
Integracdo: Espaco de abertura, onde poderdo ser colocadas, a quem quiser responder,
as seguintes questdes: “O que sentiram ao escrever nos capitulos do livro da vossa vida? De
que forma a prética de mindfulness, yoga e meditacdo pode ajudar-vos a escrever a historia

da vossa vida?”’

Atividade pratica de mindfulness informal - momento de convivio consciente. Autora e
Saltzman (2016) - 30 minutos.

“Iremos agora usufruir de um momento de convivio onde poderdo partilhar os vossos
lanches uns com os outros. Aproveitem este momento para colocar em pratica o mindfulness
informal, o qual poderéo realizar todos os dias. Comer pode ser um momento muito agradavel
e especial, no entanto, muitas vezes comemos tdo rapido que nem sentimos o gosto da comida.”
(pausa). “Observem o que estd realmente disponivel em cima da mesa e, considerem o que
voCés gostariam de ingerir.” (pausa). “Ougam o vosso corpo.” (pausa). “O que vos possibilitara
obter uma sensacao de satisfacdo? O que vos ira fazer sentirem-se com mais energia em vez
de pesados, inchados, lentos e com dores de barriga? (pausa) “Ougam o vosso corpo ... A
comida que deixa alguém com mais energia, podera néo o fazer noutra pessoa. N&o se deixem
influenciar pela escolha do outro, ou¢am o vosso corpo”. (pausa). “Observem com atencao,
de forma amavel e curiosa, o que esta a acontecer na vossa boca. Estdo a salivar?” (pausa).
“Como esta o vosso corpo? O vosso estomago estd cheio, vazio ou com fome? E o que esta a
acontecer na vossa mente? Quando consideram certos alimentos, tém a sensagdo de queré-los
ou ndo?” (pausa). “Voltem a observar a mesa e escolham algo para comer. Observem a vossa
escolha e o quanto essa escolha foi feita para vos servir a vocés mesmos.” (pausa). “Comam
lenta e conscientemente. Olhem para a comida. Observe a sua cor, forma e a textura. Cheirem-
na, sintam se é intensa, suave.... Quantos cheiros conseguem distinguir? O que esta a acontecer
na vossa boca enquanto cheiram e observam a comida?” (pausa longa). “Deem agora uma
trinca no alimento a vossa escolha... Deixem um pedacinho na vossa boca por um momento,
sem mastigar. Fechem seus olhos. Observem o que esta a acontecer na vossa boca, no vosso
corpo e na vossa mente.” (pausa) Observem se vos agrada ou néo, se tém vontade de mastigar
e comer mais ou cuspir fora. Levem o0 vosso tempo,” (pausa). “Quando estiverem prontos,
mastiguem um pouco mais, notando o sabor... um pedacinho de cada vez, notando como o
sabor muda e como os vossos dentes e lingua funcionam em cada trinca... coloquem a vossa

atencéo na vossa boca, focando a vossa atencédo na comida, na mastigacédo e na degustacéo.”
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(grande pausa) ... “Sejam curiosos com a vossa experiéncia...Conseguem notar a vontade de
engolir antes de o fazerem?” (grande pausa). “Vejam agora se conseguem sentir a degluticao
enguanto a comida se move garganta abaixo.” (grande pausa). “Vao observando como 0 vosso

corpo, mente e coracgao se vao sentido em cada trinca, em cada degluticdo, em cada alimento”.

Atividade de integragdo: Autora (15 minutos)

Em circulo, cada jovem ira partilhar, em grande grupo, uma palavra e uma posicao de
yoga que sintam que represente a sua experiéncia ao longo das sessoes.

De seguida, seréa colocado, ao grande grupo, as seguintes questdes, para que possam
participar, apenas quando tiverem a bola retratil nas suas maos (serve para que falem apenas
cada um na sua vez, passando a vez uns aos outros). As possiveis questdes a serem colocadas
serdo: “como foi participar no programa? o que aprenderam ao longo da vossa participacdo?
0 que vocés desejam compartilhar com os vossos amigos do grupo? que dificuldades e
sugestdes de melhoria ttm? de que maneira passaram a viver e 0 que mudou nesse processo?”
Poderd, ainda, ser colocada a questdo sobre os possiveis desafios ap6s o término do programa
e qual o plano de acdo para responder ao que possa surgir.

Agora, sentados e, ainda, em circulo, os dinamizadores(as) poderdo sugerir realizarem
uma massagem uns aos outros, nos ombros e nas costas em formato comboio. Seré necessario
gue cada jovem inicie a sua massagem apenas e ap0s terem questionado o colega da frente se a
quer receber e se autoriza. Caso alguma crianga ou jovem nao se sinta confortavel para dar ou
receber, respeitar, atribuindo-lhe outra atividade alternativa como a préxima que sera descrita
(onde sera utilizado papel de cenario). No entanto, tentar gentilmente perceber com o(a)
aluno(a) o motivo e causa desse possivel desconforto, através de uma atitude mindful e de
compaixao.

Estimular a reflexdo de como uma massagem podera ser um ato de compaixao e de que
forma poderdo aplicar no dia-a-dia algumas das atividades e praticas aprendidas ao longo do
programa. Deixar questdes em aberto neste sentido e orientar, igualmente, para a préatica de
mindfulness ndo s6 formal (através da replicagdo dos exercicios efetuados) como do
mindfulness informal, enquanto comem, tomam banho, caminham, quando estdo com a familia,
nas suas atividades prazerosas e até mesmo na escola. “Como acham que poderemos trazer o
mindfulness, yoga e meditagdo para o dia-a-dia, trazendo uma consciéncia revitalizante e
continua para a forma como vivemos? Quais sao os possiveis beneficios de trazer esse modo
de ser no dia-a-dia?”. “Para manter a prdtica, é preciso conectarem-se com o que realmente

>

importa, para manter acesa a chama de mindfulness, yoga e meditagdo na vossa vida.’
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Terminar a sessdo com abraco de grupo e convite a participarem no registo de feedbacks
no mural em papel de cenario, a ser divulgado e exposto num espaco de convivio dos alunos,
em ambiente escolar, como a sala de jogos, cantina/refeitorio, biblioteca, entre outras opcdes.
Nesse papel de cenario poderdo registar frases, textos, poemas, desenhos, cartoons, graffitis,

dando azo a imaginacdo e liberdade de cada um, em modo an6nimo ou identificado.

Atividade conclusdo: entrega de certificado de participacao e do folhetim (5 minutos)

Em jeito de finalizacdo do programa, serdo entregues os diplomas de frequéncia e
conclusdo do programa como forma de reconhecimento da atengéo, dedicacao e interesse em
aprender novas ferramentas para o desenvolvimento pessoal. Podera ser prolongado o término
da sessdo até um pouco mais tarde, de forma a incluir e integrar os pais na comemoracéo,

celebracdo deste momento final e entrega dos diplomas.

Sessdo extra (13 +): Visita de estudo / passeio

Sugestéo de visita de estudo a um local rodeado de natureza. Podera ser na praia, campo,
floresta, cascata, parque da cidade, Bacalhoa Buddha Eden ou até o “Lugar dos Afetos" de
Graca Goncalves. No local a visitar ou de convivio, 0s jovens serdo conduzidos a aplicarem
algumas das ferramentas exploradas ao longo das sessdes. Assim, poderdo aproveitar um
momento de convivio agradavel e escolher realizar, de forma individual ou em conjunto,
praticas de mindfulness, yoga e meditacao.

Devera ser relembrado de que a plataforma digital manter-se-a ativa para que possam
recordar a pratica das atividades colocadas quer pelos dinamizadores quer pelos proprios

participantes e permitir a continuidade das partilhas, comentarios e a sua dinamizagdo por todos.
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Abstract
Educational reform has driven new demands on all educational agents involved, including the
Educational Psychologists. These emerging paradigm goes beyond the traditional approach,
bringing a comprehensive approach that must include an adequate response to the potentialities,
expectations and needs of all students, with emphasis to emotional social competences and well-
being development. In this context mind-body approaches, which include Mindfulness Based
Interventions (MBIs) as well as Yoga techniques have emerged as a set of practices applicable

in a school context.

The present study intends to introduce a pilot study that integrates psychoeducational
multimodal intervention, based on Mindfulness, Yoga and meditation in school context,
involving the participation of 49 students aged between 10 and 15 years.

The qualitative analysis of participations subjective benefits records shows improvements in
five main domains, namely emotional, nonjudgmental posture, social interaction, daily
challenges performance, as well as school results.

The multimodal techniques adopted, seems to show converging validity with the results of other
mind-body approaches applied at schools’ contexts. As so, constituted an adequate (low cost)
response to the adherent school’s identified needs, as show good fit with emotional and social
competences development as proposed by the new legislative framework of education in

Portugal.

Keywords: Educational Psychology; mindfulness; yoga; meditation.
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Introduction

Prospecting advanced research in health, Educational reform that has taken place in
recent years has driven new demands on all involved educational agents. Particularly in
Portugal, the educational change resulting from the legislative reform brought profound
changes in the dimensions of educational work, including the Educational Psychologist.
(Direcdo Geral da Educacdo [DGE], 2018). Emphasis is given to emotional and social
competences development, in an approach focused on well-being as a concept that encompasses
biological, cognitive, emotional and contextual inseparable aspects, as the purpose of education
itself. Thus, in line with National Plan for School Health provided by the Portuguese General
Directorate of Health (National Plan for School Health 2012-2016, and 2020 revised extension),
as well as World Health Organization (WHO 2020) (DGE, 2018), it is up to the Educational
Psychologist to evaluate and intervene in the "development of the student in the personal, socio-
emotional, behavioral, academic (among others)" (DGE, 2018).

It is in this context that mind-body approaches, which include Mindfulness Based
Interventions (MBIs) as well as Yoga techniques, have emerged as a set of practices applicable
in a school context as tools to increase quality of life, psychological well-being, emotional and
social development of young people (Bazzano, Anderson, Hylton, & Gustat, 2018; Crescentini,
Capurso, Furlan, & Fabbro, 2016; Tatton-Ramos, Simdes, Niquice, Bizarro, & Russell, 2016;
Zenner, Herrnleben-kurz, & Walach, 2014). Besides that, literature evidences the applicability
of these techniques to improve school learning outcomes, given the repercussions on attentional
capacity in the classroom context (Crescentini et al., 2016), neurodevelopmental gains,
particularly in executive functions (Leyland, Emerson, & Rowse, 2018; Sanger & Dorjee, 2015;
Sanger, Thierry, & Dorjee, 2018) and memory (Brown, Goodman, Ryan, & An, 2016), as well
as emotional regulation / emotional intelligence (Rodriguez-ledo, Orejudo, Cardoso, &
Balaguer, 2018) and social skills improvement (particularly with peers) (Franco, Amutio,
Lopez-gonzélez, Oriol, & Martinez-taboada, 2016). To our knowledge, several studies integrate
MBIs in schools adopting a variety of formal programs (with great results) (Tatton-Ramos et
al., 2016; Zenner et al., 2014), however it’s as been also pointed out limitations, being the cost
associated with hiring an external school mindfulness trainer among them (Sanger & Dorjee,
2015). As such, the integration of those techniques as a psychoeducational perspective may be
a more economic strategy to bring the respective benefits to school context, as well as facilitate

the conciliation of further techniques in a integrative perspective.
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Objectives

Thus, this study intends to present a pilot study that integrates psychoeducational
multimodal intervention, based on Mindfulness, Yoga and Meditation in school context.
Ultimately, we intent to demonstrate these techniques applicability as a (low cost) response to
the school’s intervention needs, lined up with new legislative framework of education in
Portugal. This goal also emerges from difficulties in the interpersonal relationship, lack of
interest in the school and disruptive behavior of students (among other problems), identified by
the teachers and Psychology and School Guidance Service of the schools where the intervention
took place. So far, to our knowledge few studies were conducted in Portugal with MBISs,
however none have the adopted techniques in a multimodal way, as well as access to the

student’s subjective perspectives of the benefits/ improvements.

Method
Participants
The exploratory pilot study involved the participation of 49 students aged between 10
and 15 years, of both genders, attending the 2nd (5th and 6th grade) and 3rd Cycle (7th to 9th
grade) of Canedo school (Group 1) and Couto-Mineiro de Pejdo school (Group 2), located on

Santa Maria da Feira and Castelo de Paiva city’s respectively, Aveiro district, Portugal.

Instruments

A questionnaire consisting of open answers was applied, aimed to collect more
enriching information about the subjective information about the main benefits felt/ perceived
with the intervention, as well as positive and negative perception of the adopted techniques.
Sociodemographic information was collected student's school record.

Procedure

A psychoeducational intervention was implemented in the adherent schools, developed
by the researcher, named LightOnYou. The intervention was based on practices of Mindfulness,
Yoga and Meditation tecniques, operationalized in 12 sessions (with proximally one-hour
duration each), distributed between January and June of 2018. The sessions were integrated in
an extracurricular activity, namely a club titled The Body Doesn’t Lie. At each adherent school
the sessions periodicity was adjusted according to the adherence and heterogeneity of enrolled

students: Group 1 was composed of 2nd and 3rd cycle students, with the weekly sessions; Group
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2, due to the high adherence and heterogeneity of the students (29 students), it was necessary
to subdivide into two subgroups. A subgroup was formed mainly by students of the 2nd cycle,
another by students of the 3rd cycle. Each of these sub-group attended biweekly sessions.

All student’s formal caregiver was informed of the objectives and voluntary nature of
the club participations, as well as subsequent use of data collect trough informed consent,
respecting the ethical and deontological principles inherent in the development of an

investigation.

Sessions planning

The planning involved short duration dynamics activities (Table 3.1). These activities
include psychoeducational practices based on mindfulness, yoga and meditation, providing and
stimulating the management of emotions, self-knowledge, increased self-esteem, self-control
and development of self and interpersonal conflict resolution skills, as well as memorization
and concentration techniques. At the end of each session students were recommended to apply
the practices learned through self-training (at home, during classes or other extra-club context).

At the end of the intervention students were asked to explain the subjective gains /
benefits of their participation in the Club. At the same time, some of the students' school
information was collected from the teachers in order to infer the impact on the respective school

results.

Data analyse
Data was analyzed by two independent researchers through qualitative analysis of the
records content. It was identified in the content of each answer the main gains/ benefits reported,

being the same later grouped into main domains.
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Table 3.1
Planning of the interventional exercises with psychoeducational strategies based on yoga,

meditation and mindfulness.

Session Theme

Breathing exercises;

Reinforcing self-esteem exercise’s;

Emotional management exercises;

Interpersonal relationship management exercises;

Concentration exercises (with olfactory, tactile and gustatory sensations training );
All body sensitize with Yoga exercises;

Attention and concentration exercise’s (from a focus);

Concentration and relaxation exercise’s (with the construction and painting of mandalas);
Visualization of motivational film and animation;

Initiation of Reiki;

Meditation exercise (with creative visualization);

Study visit to Espinho beach, with yoga and meditation exercises in contact with nature.

Results

It was possible to group the results in terms of perceived (subjective) benefits/
improvements, into four main domains, namely emotional, nonjudgmental, social interaction,
and daily challenges performance (coping).

We emphasize the emotional domain it was the most reported subjective benefits,
particularly in understanding and discovering of the various emotions felt, the respective
physiologic activation, as well as in their domain in order to provide (across the board) more
calm and relaxation (eg., "I have discovered feelings and emotions that I didn’t know and loved
to discover. | feel calmer and more relaxed now ™).

The adoption of a nonjudgmental posture was also observed in the reports collected,
manifested trough the recognition and respect of self and others were reported as unique (eg.,
"I learned that we are all different and therefore we are all unique™).
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Social interaction improvement has also been reported through both, the formation of
new friendships within the club itself, as well as greater self-confidence (eg., "... it made me
become a better, more positive and confident person!"; “I made new friendships and all of them
they were marked for me! ™).

Finally, the least referred competence was the adaptive coping strategies adoption.
Furthermore, it was reported that these coping strategies had a impact on performance in daily
challenges. (eg., "... helped me not only to relax and breathe better, but also to cope with
everyday life, which is sometimes difficult, with greater clarity and how it should be™).

None of the testimonies included a negative assessment of the club, with many of the
students requesting their continuation in next year, given their techniques enjoyability (eg.,
"sessions are spectacular'; "yoga is relaxing and cool, | hope to be here for the year "). In
comparison between groups (weekly vs. fortnightly intervention modality), it was observed that
the weekly intervention enables more productive joint evolution, since in this group there was
greater cohesion and participation wealth, as well as this group more intimate and with greater
interaction and personal and social growth.

In terms of school results, improvements were observed (reported by students and some
teachers) in terms of impact on behavior and interaction in the classroom with colleagues and

teachers, as well as increased attention capacity.

Conclusions

To our knowledge, the present study is the first to access to the students’ perceived
benefits/ improvements of a Mindfulness, Yoga, Meditation and Reiki based psychoeducation
multimodal intervention. This study points that participants’ mainly subjective gain were
emotional, non-judgmental posture, social interaction, and daily challenges performance
(coping) domains, as well as school results through subjective behavior and interaction in the
classroom improvement and increased attention capacity.

The mainly emotional gains of present study are congruent with findings of another
studies in which MBIs and/or Yoga techniques are integrated (separately or together),
demonstrating that students psychosocial and emotional domains benefits with those based
interventions (Bazzano et al., 2018; Crescentini et al., 2016; Ferreira-Vorkapic, et al., 2015;
Franke, Huebner, & Hills, 2017), not only objectively as well in their subjective well-being
(Lin, Zhao, Li, Wang, & Chen, 2018).
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The subjective school results improvement results are in line with other studies in which
is show that relaxation and mindfulness practices are positively correlated with academic
performance and classroom climate (LOopez-Gonzélez, et al., 2016), that can be explained by
the neurodevelopment associated benefit as well (Mak, 2018). It should also be considered that,
the introduction of Reiki allied to the meditation and mindfulness techniques, may have had
some positive impact, particularly in times of increased tension, anxiety, and pressure on the
exams.

In sum, the main finding of present study is that the adopted multimodal techniques, in
general, seems to show converging validity with the results of other mind-body approaches
applied at schools’ contexts (eg., MBIs). As so, constituted an adequate (low cost) response to
the particular adherent school’s identified needs (by the teachers and Psychology and School
Guidance Service), as show good fit with emotional and social competences development as
proposed by the new legislative framework of education in Portugal (DGE, 2018). Furthermore,
the adopted techniques are pointed out as enjoyable and pleasant showing good acceptability,
congruent with overall findings (Zenner, et al., 2014).

Given that this study is based on a subjective perspective, it may have been limitations,
mostly related with the representatives of the results. Besides that, we highlight the auto-
selection of the participants: given the voluntary nature of the club participations, it may attract
participations who may feel more affinity with the theme, leading to a bias in the results.
Furthermore, the lack of control group, as well as other measures makes it impossible to
compare results between and within group.

New research should overcome the limitations: increase the number of the sample, as
well as diversify the collection of data. In addition, the intervention in the classroom with the

integration of some teachers seems appropriate.
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Abstract
The educational context is a context in which the psychologist is fundamental due to the needs
that the school presents. The role of the school psychologist is to respond to problems, promote
and prevent the mental health of the school community. The role of the psychologist in this
context is varied, and it is important to create dynamics that will improve the quality-of-service
provision and the success of students attending school. The dynamics created for this specific
project include interventions based on mindfulness. The mindfulness approaches (MBIs)
include several interventions such as meditation and yoga. These approaches are implemented
to improve the physical and emotional conditions of patients (Wahbeh, Elsas, & Oken (2008).
This work aimed to introduce a study that integrates the multimodal psychoeducational
intervention based on mindfulness, yoga, and meditation in a school context, involving the
participation of 32 students aged between 10 and 16 years. The analysis of comparison between
groups through the Mann-Whitney test demonstrated the differences found in the pre-test and
post-test of the intervention carried out by the group LightOnYou. The multimodal techniques
adopted constitute an adequate response (low cost) to the identified needs of the schools
involved as well as an adequate way to promote the development of emotional and social skills.

Keywords: Educational Psychology; Mindfulness; Yoga; Meditation.

Resumo
O contexto educacional, ¢ um contexto no qual o psicologo é fundamental devido as
necessidades que a escola apresenta. O papel do psicologo escolar passa pela resposta a
problemas, promocdo e prevencdo da saude mental da comunidade escolar. O papel do
psicologo neste contexto é variado, sendo importante para que sejam criadas dinamicas que
permitam melhorar a qualidade na prestacdo de servicos e 0 sucesso escolar dos alunos que o

frequentam. A dinamica criada para este projeto especifico passa pelas intervencdes baseadas
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no mindfulness. As abordagens mente-corpo (MBIs) incluem diversas intervengdes, como
meditacdo e yoga. Estas abordagens sdo implementadas de forma a melhorar as condi¢Oes
fisicas e emocionais dos pacientes (Wahbeh, Elsas, & Oken (2008). O presente trabalho
pretendeu introduzir um estudo que integra a intervencdo multimodal psicoeducacional,
baseada na mindfulness, yoga e meditacdo em contexto escolar, envolvendo a participagéo de
32 estudantes com idades entre 10 e 16 anos. A analise de comparagdo entre grupos através do
teste Mann-Whitney demonstrou as diferencas encontradas no pré-teste e pos-teste da
intervencdo efetuada pelo grupo LightOnYou. As técnicas multimodais adotadas constituem
uma resposta adequada (baixo custo) as necessidades identificadas das escolas envolvidas, bem
como uma forma adequada de promoc¢édo do desenvolvimento de competéncias emocionais e
sociais.

Palavras-chave: Psicologia Educacional; Mindfulness; Yoga; Meditacéo.

The educational context is a context in which the psychologist is fundamental due to the
needs that the school presents. The role of the school psychologist is to respond to problems,
promote and prevent the mental health of the school community. It is in this context that
children present several problems that negatively influence school success. The psychological
intervention in a school context must include strategies that help in emotional management; in
the decrease of aggressive behaviors; improvement of school performance; well-being, among
others... There are strategies that promote various skills, enhancing the development of students
in the socio-emotional, school, and behavioral fields (Ordem dos Psic6logos Portugueses,
2018). School psychologists intervene from different levels, including universal prevention
(promotion of optimal development of the general population); selective prevention (for
populations at risk, with the aim of remediation); indicated prevention (for populations with
serious and/or permanent problems, having long-term interventions) (Ordem dos Psicologos
Portugueses, 2018). The role of the psychologist in this context is varied, and it is important to
create dynamics that will improve the quality-of-service provision and the school success of the
students who attend it. The dynamics created for this specific project include interventions
based on mindfulness.

The mindfulness approaches (MBISs) include several interventions such as meditation
and yoga. These approaches are implemented to improve the physical and emotional conditions
of patients (Wahbeh, Elsas, & Oken (2008). MBIs are positive due to their low cost, easy to
apply intervention and effective results (Tatton-Ramos, Simdes, Niquice, Bizarro, & Russell,

2016). In the school context, MBIs are tools implemented with the objective of promoting
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emotional regulation, self-esteem, development of social skills and attention, promotion of
well-being (physical and psychological) and prevention of depressive and anxious symptoms,
reduction of stress, increased memory capacity, resilience, anxiety in the face of tests, greater
happiness, improvement of school performance (Tatton-Ramos, Simdes, Niquice, Bizarro, &
Russell, 2016; Crescentini, Capurso, Furlan, & Fabbro, 2016; Bazzano, Anderson, Hylton, &
Gustat, 2018; Cheng, 2016; Vascouto, Shissa, & Takase, 2013). Thus, these tools are described
as mindfulness, meditation, and yoga techniques, respectively. Mindfulness is considered as a
state of full attention, where the individual is concentrated in the present moment, intentionally
and without judgment (Vandenberghe, & Sousa, 2006). Mindfulness has four fundamental
criteria: the fact that it is not elaborate, without judgement, centered here and now and where
our thoughts, feelings and sensations arise when we are concentrated, recognizing, and
accepting them (Tatton-Ramos, Simdes and Niquice, 2016). In turn, meditation is considered a
technique with the objective of promoting self- knowledge, health, well-being, and balance. It
is a practice of easy access and understanding (Vascouto, Sbhissa & Takase, 2013). A
meditation-based awareness practice, according to Cheng (2016), has positive results in
memory capacity, inhibitory control, and resilience. Finally, we have yoga, considered a
meditation practice that requires greater mental strength and has the objective of personal
transformation and promotion of physical, emotional, and mental well-being. This practice
promotes the development of various brain functions (psychological, cognitive, motor, affective
and social) (Ribeiro, Fernandes, Carvalhal, Costa and Maciel, 2019). However, like all
approaches, MBIs also have limitations. Regarding MBIs applied in a school context, these
limitations include the cost of hiring an external professional if there is no qualified professional
in mindfulness within the school (Sanger & Dorjee, 2015; Bazzano, Anderson, Hylton, &
Gustat, 2018).

Thus, this study integrates a multimodal psychoeducational intervention based on
mindfulness, meditation, and yoga in a school context. One of the objectives of this study is to
demonstrate the use of these techniques as a (low-cost) response to school intervention needs.
The objective of this study was also due to the difficulties of interpersonal relationships,
aggressive behaviors, and indifference towards the school as these were questions raised by
teachers and the School Psychology and Guidance Service where the intervention took place.
It is also added that few studies have been carried out in Portugal using MBIs, however, none

has adopted multimodal techniques.
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Méthod
Participants
The study involved the participation of 32 students aged between 10 and 16 years, of
both genders, attending the 2nd (5th and 6th grade) and 3rd Cycle (7th to 9th grade) of Canedo
school (Group 1) and Couto-Mineiro de Pejdo school (Group 2), located on Santa Maria da

Feira and Castelo de Paiva city’s respectively, Aveiro district, Portugal.

Measurements

Subjective Happiness Scale (Pais-Ribeiro, 2012). The SHS presents 4 items, 2 (2 and
3), to compare with their peers and 2 (1 and 4), which present a description of happiness and
unhappiness. It contains two conflicting statements that express the level of happiness or lack
of it. The total score is the average of the average responses on 4 items. The higher the score,
the higher the happiness.

Brief Resilient Coping Scale (Pais-Ribeiro, & Morais, 2010). BRCS presents 4 items
to evaluate the ability to handle stress in an adaptive way. Those with a score between 4 and 20
years deal with stress in an adaptive way. Those with a score below 13 have low resilience,
those over 17 have strong resilience

Behavioral Health Measure (Pais-Ribeiro, 2001). BHM is a questionnaire that
assesses overall mental health, including psychopathological symptoms, well-being, and
functioning. The results of any selected scale average the values of its items. The higher the
total, the higher the level of mental health.

Idate - Anxiety-Trait (Fioravanti, Santos, Maissonette, Cruz and Landeira-
Fernandez, 2006). IDATE has two scales that assess anxiety status (IDATE-E) or trait
(IDATE-T). However, only the anxiety-trace scale was used. This consists of 20 items and the
participant receives an instruction that should answer as “usually feels™" according to a Likert 4-
point scale.

Test Anxiety Inventory (TAI) (Taylor, & Deane, 2002). TAI contains 20 items
divided into 3 subscales, 4 items for the total anxiety scale (TAI-T), 8 items for the anxiety
worry scale (TAI-P), 8 items for the anxiety-emotionality scale (TAI-E). The higher the score,
the lower the anxiety on the tests.

D2 — Attention Test (Brickenkamp, & Zilmer, 1998). The d2 attention test allows the
evaluation of the subjects' selective attention and concentration capacity. It measures
information processing speed, accuracy and qualitative aspects related to performance. Through

d2's quotation the user has access to six results: Total of Characters processed - indicator of
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speed of execution, productivity capacity and subject motivation; Total of Hits - indicator of
accuracy and efficiency; Total of Effectiveness - indicator of attention control and the
relationship between speed and thoroughness in the task; Concentration Index - indicator of
concentration capacity; Variability Index - indicator of consistency in the execution of the task

percentage of Errors - indicator of thoroughness and quality of performance.

Procedure

A psycho-educational intervention was implemented in the adherent schools, developed
by the researcher, called LightOnYou. The intervention was based on Mindfulness, Yoga and
Meditation Techniques practices, operated in 12 sessions (lasting about one hour each),
distributed between January and June 2019. The sessions were integrated in an extracurricular
activity. Four groups were created, most of them heterogeneous. The groups were composed of
students from the 2nd and 3rd cycles, with the weekly sessions; all trainees were informed of
the objectives and the voluntary nature of the group's participation, as well as the subsequent
use of the data collected through informed consent, respecting the ethical and deontological
principles inherent to the development of an investigation.

The tools were applied in the school context, in the psychology office in two moments
(January and June, respectively). The completion of the questionnaires took between 30 and 45
minutes. A sociodemographic questionnaire was constructed for the present study, which
allows to characterize the sample in its sociodemographic variables, considering, in particular,
the age of the participants, gender, year of schooling attended, time dedicated to homework,
time dedicated to the study, whether it likes to go to school, how it considers its health, the
degree of satisfaction with its appearance, whether it receives the support of other people,

guestions about sleep, emotions and violence.

Session planning

The planning involved dynamic activities of short duration (Table 4.1). These activities
include psycho-educational practices based on mindfulness, yoga, and meditation, providing
and stimulating the management of emotions, self-knowledge, increased self-esteem, self-
control and the development of personal and interpersonal conflict resolution skills, as well as
memorization and concentration techniques. At the end of each session students were
recommended to apply the practices learned through self-training (at home, during class or in
another extra-group context) (Table 4.1).
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Data analyses
The data were entered in the Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), version
24. This program was used to perform a mean comparison analysis between pre-test and post-

test, using the Mann- Whitney Test.

Table 4.1.
Planning of the interventional exercises with psychoeducational strategies based on yoga,

meditation, and mindfulness

Some session theme’s

Breathing exercises in the beginning and the end of each session such as pranayama,
diaphragm breathing or focus on breathing: contemplative breathing, just observing, without

changing the rhythm of the breath, letting it naturally, without take effort to inhale or exhale;

Interpersonal relationship management exercises and reinforcing self-esteem exercise’s —
stimulation of gratitude, compliments, identify positive characteristics from themselves and

their colleagues, positive affirmations;

Emotional management exercises: identify, accept, and observe all type of emoticons
(observing without judgment the body, bodily sensations, possible emotions, and thoughts

that arise);

Attention and concentration exercises (with olfactory, tactile, and gustatory sensations
training); attention, concentration, and relaxation exercise’s (from a focus) such as Dharana

(example: construction and painting of mandalas);

All body sensitize with Yoga exercises such as Asanas;

Meditation exercise (with creative visualization); Dhyana (Guided meditation, Mantras,

felling Smells, flavors and texture and “thoughts hunt”);

Study visit to “Porto City Garden” with yoga and meditation exercises in contact with nature.

Results
The results of the analysis performed by the Mann-Whitney test show that there are
significant differences between the pre-test and post-test in terms of time spent on homework,
time spent on the study, the under-run of the behavioral health measure, and the D2 attention
test in terms of total processed characters, total hits, task effectiveness, concentration index,
and variability index. We also point out that the post-test has a greater global mental health,

processed characteristics, and total hits in the attention test D2 (Table 4.2).
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Table 4.2

Comparison analysis of means between groups using the Mann-Whitney Test

Moment N Mean Rank  Sum Ranks U
You like to go to school?  Pre-test 32 2841 909.00 381,00
Pos-test 31 35,71 1107,00
Total 63
Sleep Pre-test 32  32.38 1036.00 508.00
Pos-test 32  32.63 1044.00
Total 64
Stress Symptoms Pre-test 32  34.67 1109.50 442.50
Pos-test 32  30.33 970.50
Total 64
Depressive Symptoms Pre-test 32 32.19 1030.00 490.00
Pos-test 31 3181 986.00
Total 63
Targeting aggressive Pre-test 32  33.06 1058.00 494.00
behavior at school Pos-test 32 31.94 1022.00
Total 64
Scale of subjective Pre-test 32  33.92 1085.50 402.50
happiness Pos-test 30  28.92 867.50
Total 62
Resilient coping brief scale Pre-test 32 30.28 969.00 441.00
Pos-test 32  34.72 1111.00
Total 64
Global Mental Health Pre-test 32 2452 784.50 256.50*
Pos-test 26  35.63 926.50
Total 58
Test Anxiety Inventory  Pre-test 32  35.33 1130.50 389.50
Pos-test 31  28.56 885.50
Total 63
D2 TC - total of charactersPre-test 32  22.53 721.00 193.00***
processed Pos-test 32 4247 1359.00
Total 64
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D2 TA - total hits Pre-test 32 22.75 728.00 200.00***

Pos-test 32  42.25 1352.00

Total 64
D2 efficiency - indicator to Pre-test 32  42.38 1356.00 196.00***
control the attention and Pos-test 32  22.63 724.00
the relation between speed Total 64

and meticulousness of the

task
D2 - IC - concentration  Pre-test 32  44.38 1420.00 132.00***
index Pos-test 32  20.63 660.00
Total 64
D2 - IV - variability index Pre-test 32 44.61 1427.50 124.500***
Pos-test 32  20.39 652.50
Total 64
D2 E% - percentage of Pre-test 32  36.80 1177.50 374.500
errors Pos-test 32  28.20 902.50
Total 64

***p<.001; ** p<.01; * p<.05

Discussion

From what we know, this study is the first to access the benefits/improvement perbituary
of students trough a multimodal intervention based on Mindfulness, Yoga and Meditation. The
mainly emotional gains of this study are congruent with the results of other studies in which
MBIs and/or Yoga techniques are integrated (separately or together), demonstrating that
students benefit from the psychosocial and emotional domains based on these interventions
(Bazzano et al., 2018; Crescentini et al., 2016; Ferreira- Vorkapic et al., 2015; Franke, Huebner,
& Hills, 2017).

This study corroborates previous studies indicating the benefits of yoga, mindfulness,
and meditation. As demonstrated in the results, these practices have provided students with
several benefits, such as improved global mental health, processed characters, and total hits on
the D2 attention test. According to previous studies, attention shows positive results in
adolescents suffering from stress, test anxiety, eating disorders and Asperger's Syndrome
(Cheng, 2016). Like mindfulness, meditation also has benefits such as: increased levels of

relaxation, concentration, and focus, decreased anxiety (Vascouto, Shissa, Takase, 2013). In
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addition, yoga practice also has benefits reflected in previous studies, namely the reduction of
risk factors for diseases such as anxiety, depression, and stress (Ribeiro, et al., 2019).

The subjective results of improved school performance are in line with other studies
showing that relaxation and mindfulness practices are positively correlated with academic
performance and classroom climate (LOpez-Gonzaélez, et al., 2016), which can also be explained
by the benefit associated with neurological development (Mak, 2018).

In short, the main conclusion of this study is that the multimodal techniques adopted
constitute an adequate (low-cost) response to the specific needs identified by the adherent
schools (by teachers and by the Psychology and School Guidance Service), as they demonstrate
a good adequacy to the development of emotional and social skills. In addition, the adopted
techniques are indicated as pleasant, showing good acceptability, congruent with the general
conclusions (Zenner, et al., 2014). Finally, we highlight the self- selection of the participants
given the voluntary nature of the group's participation, which may attract participants who may
feel more affinity with the theme, leading to a bias in the results. Furthermore, the lack of a
control group, as well as other measures, makes it impossible to compare results between and
within the group. Further research should overcome the limitations: increase the number of the
sample as well as diversify data collection. In addition, classroom intervention with some

teacher integration seems appropriate.
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Estudo 5 — Programa de Intervencéo Baseado em Mindfulness, Yoga e Meditacio

Coelho, F., Jesus, S. N., & Martins, M. H. (sd). Programa de Intervencdo Baseado em
Mindfulness, Yoga e Meditacdo. Manuscrito ndo publicado.

Abstract

Mindfulness-based interventions (MBI) have good capacity for prevention and health
promotion. The present work intended to introduce a project that integrates psychoeducational
intervention, based on mindfulness, combined with yoga practices and meditation in the school
context, involving the participation of 73 students, aged between 10 and 17 years old from two
elementary schools (M = 11.88; DP = 1.50). It is aded that about 50% of this intervention was
carried out in a pandemic context, resulting in changes to the activities and sessions planned
previously. Nevertheless, we highlight the benefits of mindfulness, yoga, and meditation for
participants in this project, evidencing among the main results, the increase in time dedicated
to doing homework, taste for school, overall mental health, study habits and decreased anxiety,
symptoms of stress and burnout.

Keywords: Mindfulness; Yoga;, Meditation; Children and young people; Health

promaotion.

Resumo

As intervengdes baseadas em mindfulness (MBI) apresentam uma boa capacidade de prevencgéo
e promocdo da saude. O presente trabalho pretendeu introduzir um projeto que integra a
intervencdo psicoeducacional baseada no mindfulness, conjugada com préaticas de yoga e
meditacdo em contexto escolar, envolvendo a participacdo de 73 estudantes, com idades entre
10 e 17 anos, de duas escolas basicas (M = 11.88; DP = 1.50). Acrescenta-se que, cerca de 50%
desta intervengdo foi realizada em contexto pandémico, tendo acarretado alteragdes as
atividades e sessdes previamente planeadas. Ndo obstante, destacamos 0s beneficios da pratica
de mindfulness, yoga e meditacdo para os participantes neste projeto, evidenciando-se de entre
0s principais resultados, o aumento do tempo dedicado a realizacéo dos trabalhos de casa, gosto
pela escola, saude mental global, habitos de estudo e diminuicdo da ansiedade, dos sintomas de
stresse e burnout.

Palavras-chave: Mindfulness; Yoga; Meditacao; Criangas e jovens; Promocao da saude.
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A principal MBI, desenvolvida por Kabat-Zinn em 1979, denomina-se mindfulness
baseada na reducéo do stresse (MBSR) e esta focada fundamentalmente na reducéo do stresse.
Foi com base nesta MBI que foram desenvolvidas outras intervengdes, tais como: a) terapia
cognitiva baseada em mindfulness (MBCT); b) terapia comportamental dialética baseada em
mindfulness (ACT) e c) terapia de aceitacdo e compromisso baseada em mindfulness. Os
modelos MBI apresentam durabilidades analogas (cerca de 8 sessGes com a duragdo de 2h e
30min) (Chiodelli, et al., 2020).

As MBI’s abrangem duas dimensdes basilares, nomeadamente: 1) aceitacdo e 2)
conscientizacdo. A primeira diz respeito a atitude de ndo julgamento, de abertura e
desprendimento de crencas e significados relativos a sua experiéncia (interna ou externa), e a
segunda alude a supervisdo da experiéncia quando esta ocorre, de maneira a nao nos
submetermos a comportamentos automaticos.

De acordo com Chiodelli, Mello, Jesus e Adretta (2018) as MBI’s estimulam a mudanga
na forma como nos relacionamos com 0s nossos pensamentos (desfusdo cognitiva). Isto é, o
individuo observa os seus pensamentos desvalorizando-os, conduzindo, assim, a uma
diminuicdo do impacto comportamental.

As MBI’s destinadas as criancas pretendem, como objetivo principal, fomentar o
autoconhecimento e a autorregulacdo emocional neste publico-alvo, permitindo que alcancem
uma inter-relagdo entre o que pensam, sentem, e como se comportam e aprendam a superar 0s
desafios que surgem na vida (Dinelli, & Assumpcao, 2018). Estas intervengdes apresentam boa
capacidade de prevencdo e promocdo da saude, potenciando o desenvolvimento de empatia,
autocompaixdo, aumento da capacidade da atencdo, redugdo da ansiedade e promocao das
relacBes sociais (Zenner, et al., 2014).

No que respeita a pratica de mindfulness, esta € definida como a atencdo plena, isto €, a
capacidade psicoldgica de estar presente, de forma intencional, numa atitude de ndo julgamento
e aceitacdo, com curiosidade e abertura as experiéncias (Chiodelli, et al., 2020). Esta pratica
permite que as pessoas se foquem no momento, com a ajuda da respiracao. Por outras palavras,
quando a pessoa se afasta do momento presente, direcionar a atengéo para a respiracdo ajuda-o
a voltar a focar-se no momento presente sem o tentar mudar. A pratica de mindfulness
demonstra beneficios na saude e bem-estar, com melhorias na capacidade de focalizacdo da
atencdo, regulacdo cognitiva e emocional, otimismo, empatia, comportamentos pros-sociais e
diminuicdo da depressdo, ansiedade e comportamentos agressivos (Fortes, et al., 2019), melhor
desempenho académico, bem-estar psicolégico, autoestima, competéncias sociais (Rempel,
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2012) reducdo da sintomatologia ansiosa, depressiva e somatizacdo e melhor qualidade do sono
(Biegel, et al., 2009) em criancas e adolescentes.

As praticas de MBI’s podem-se interligar-se com outras modalidades complementares
e parceiras, nomeadamente a meditacdo e o yoga (Coelho, et al., in press). A meditacdo é
definida como uma prética de treino mental em que é desenvolvida a regulacéo da atengdo. O
objetivo da meditacdo é fazer com que 0s pensamentos gque surgem na nossa consciéncia
possam ser observados de forma a aprender com eles, sem nos influenciarmos por eles e,
consequentemente, compreendé-los (Menezes, & Dell’Aglio, 2009). E também, através da
meditagdo que promovemos 0 autoconhecimento, bem-estar, entre outros (Coelho, et al., in
press). Assim, a meditacdo potencia efeitos positivos na diminuigdo do stresse, aumento da
concentracdo, memoria e qualidade do sono. De acordo com Agarwal e Dixit (2017), potencia,
nas criangas, 0 autoconhecimento, autoestima, autoconfianca, maior conexdo com 0S
sentimentos, pensamentos, amplificando a compaixao e aceitacdo de si e do outro (Santos, &
Lanzanova, 2021) e reduzem a sintomatologia relativa a problemas de internalizacdo e
externalizacdo (Cossia, & Andrade, 2020).

Por fim, o yoga é uma abordagem que engloba a meditacdo, mindfulness, respiracéo e
posturas (Wahbeh, et al., 2008). O objetivo do yoga é desenvolver o corpo através da forca e
flexibilidade, um sistema nervoso auténomo equilibrado e, uma mente tranquila, calma e clara.
A prética de yoga apresenta beneficios ao nivel fisico, comportamental, psicolégico e social
(Simdes, et al., 2019), nomeadamente, na reducdo do stresse, na qualidade do sono e bem-estar
(Barros, et al., 2014; Woodyard, 2011), diminuigédo de peso, aumento da autoestima e melhoria
do humor nas criangas (Guimarées, et al., 2020).

Atendendo a escassez de estudos na populacao infantil nesta area, justifica-se o interesse

de aplicar um programa e analisar os seus efeitos numa amostra de criancgas e jovens.

Método

Objetivos

Pretende-se, como objetivo geral, implementar uma intervencdo baseada em
mindfulness, yoga e meditagéo e analisar os efeitos da sua concretizagdo numa amostra de
criangas e jovens, especificamente em duas escolas do 2.° e 3.° ciclo do ensino basico.

Através deste projeto, visa-se melhorar o relacionamento interpessoal, ansiedade, falta
de interesse escolar, comportamentos agressivos, entre outras questdes identificadas pelos
diferentes elementos das escolas (docentes, Servico de Psicologia e Orientacéo, entre outros)

que contactam diretamente com o0s alunos. Desta forma, a necessidade de aplicar uma
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intervencdo multimodal passa por impulsionar o uso das técnicas acima descritas, permitindo

responder as necessidades sentidas pelas escolas integradas neste projeto.

Tipo de estudo e metodologia
A investigacgdo esta estruturada num desenho quasi-experimental, permitindo controlar

e manipular as condi¢fes, onde neste caso, ocorre a intervencao.

Participantes

O estudo envolveu 73 participantes (N = 73), com idades compreendidas entre os 10 e
17 anos (M = 11.88; DP = 1.50). No que respeita ao género, salienta-se que 42 (57%) séo do
sexo feminino e 31 (42%) do sexo masculino. Relativamente ao ano escolar, 30 alunos
frequentavam o 5° ano (41 %), 14 alunos frequentavam o 6° ano (19 %), 14 alunos frequentavam
0 7° ano (19 %), 11 alunos frequentavam o 8%°no (15 %), e 4 alunos frequentavam o 9° ano (5
%). Os participantes frequentavam a Escola Bésica de Canedo e Escola de Couto Mineiro de

Pejdo, localizadas em Santa Maria da Feira e Castelo de Paiva, respetivamente.

Instrumentos

Para o presente estudo foram utilizados os seguintes instrumentos:

Questionario sociodemografico, construido pela investigadora para o presente estudo,
com o objetivo de caracterizar a amostra nas suas variaveis sociodemograficas, nomeadamente,
a idade dos participantes, género, e ano de escolaridade. O questionario incluiu, ainda, questdes
como o tempo que dedica aos trabalhos de casa, o tempo que dedica ao estudo, se gosta de
andar na escola, como considera a sua salde, o grau de satisfacdo com a sua aparéncia, se recebe
0 apoio que necessita de outras pessoas, além de questdes acerca do sono, emocGes e sobre
violéncia.

Inventario de Ansiedade de Teste (TAI) (Taylor, & Deane, 2002), constituido por 20
itens divididos em 3 subescalas, nomeadamente, 4 itens para a escala de ansiedade total (TAI-
T), 8 itens para a escala de preocupacdo com ansiedade (TAI-P) e 8 itens para a escala de
ansiedade-emocionalidade (TAI-E). Quanto maior a pontuagdo, menor a ansiedade nos testes.
No estudo original apresentou boas caracteristicas psicométricas, com um alpha de Cronbach
de .93. No presente estudo apresentou, igualmente, um alpha de Cronbach de .93., o que

corresponde a uma elevada consisténcia interna.
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Escala Breve de Coping Resiliente (EBCR) (Pais-Ribeiro, & Morais, 2010),
apresenta 4 itens para avaliar a capacidade de lidar com o stresse de maneira adaptativa.
Pontuacdes entre 4 e 20 pontos, indicam que o sujeito consegue lidar com o stresse de maneira
adaptativa. Pontuacdes abaixo de 13 revelam uma baixa resiliéncia, sendo que pontuactes
acima de 17 pontos indicam uma elevada resiliéncia para lidar com as adversidades. No estudo
original apresentou qualidades psicométricas moderadas, com um alpha de Cronbach de .53.
No presente estudo apresentou um alpha de Cronbach de .851. o que corresponde a uma boa
consciéncia interna.

A Medida de Saude Comportamental (MSC-20 — Kopta e Lowry, 2002; verséo
Portuguesa de Santos, Pereira e Veiga, 2007), tem como finalidade a avaliacdo de salde
mental de forma global, e ndo apenas sintomatologia psicopatoldgica, alinhada com o modelo
biopsicossocial. E constituida por 20 itens de autorrelato, distribuidos por varias dimensoes.
Assim, para além de se obter o Indice de Saide Mental Global (somatério de todos os itens), é
possivel avaliar o Bem-estar geral (3 itens correspondentes as dimensdes sofrimento emocional
(distress), motivacao/energia e satisfacdo com a vida), Sintomas Psicoldgicos (13 itens para
avaliar a depressao, ansiedade, abuso de alcool/drogas e risco de dano a si proprio ou aos
outros), e Funcionamento (engloba 4 itens correspondentes as areas de escola/trabalho, relacbes
intimas, relagdes fora do seio familiar, e prazer com a vida). Aos participantes € solicitado para
classificar os itens relativamente a como se tém sentido ao longo das Gltimas duas semanas,
através de uma escala de Likert (1 a 5, cujo significado varia em funcgéo do item). Quanto maior
a pontuacao, melhor o nivel de saiide mental, o que significa que, no caso da escala de sintomas,
quanto mais elevada for a pontuag&o, menos sintomas teré o sujeito. E um instrumento recente,
que apresenta boas caracteristicas psicométricas, desenhado tanto para populacdes normais
como clinicas. A versédo original apresentou um alfa de Cronbach de .88 No presente estudo
apresentou um valor de o = .861 para a Escala Total, correspondendo a uma boa consisténcia
interna. No que respeita as subescalas, apresentou valores de o = .67 para o bem-estar, o =0.91
para os sintomas psicoldgicos e a = 0.71 para o funcionamento, correspondendo a consisténcias
internas moderada, excelente e aceitavel, respetivamente.

Inventario de Ansiedade Traco-Estado (IDATE) (Fioravanti, Santos, Maissonette,
Cruz e Landeira-Fernandez, 2006), constituido por duas escalas que avaliam o estado de
ansiedade (IDATE-E) ou trago (IDATE-T). No presente estudo foi apenas aplicada a escala
traco de ansiedade, uma vez que o trago de ansiedade remete para uma carateristica mais
estavel, no que concerne a capacidade da pessoa enfrentar com maior ou menor ansiedade

situaces adversas, ao longo da sua vida. E composto por 20 itens e o participante recebe uma
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instrucdo que deve responder como "normalmente se sente" de acordo com uma escala de 4
pontos tipo Likert. O resultado varia entre 20 a 80 pontos e corresponde ao nivel de ansiedade,
sendo que de 20 a 40 pontos equivalem a baixo nivel de ansiedade; 41 a 60 pontos, a médio
nivel de ansiedade; e 60 a 80 pontos, a elevado nivel de ansiedade. No estudo original
apresentou boas caracteristicas psicométricas, com um alpha de Cronbach de .88 na Escala de
Ansiedade-Traco (IDATE-T). No presente estudo apresentou um alpha de Cronbach de .83 o
que corresponde a uma boa consisténcia interna.

Inventario de Habitos de Estudo (IHE) (Pozar, 1997), tem como objetivos avaliar
qualitativa e quantitativamente as atitudes ou condic@es de estudo; prever o nivel de progresso
escolar e atuar no sentido de modificar habitos de estudo ineficazes. Este questionario avalia as
condi¢cdes ambientais, a planificacdo do estudo, a utilizacdo de materiais, a assimilacdo de
conteddos e a sinceridade. E constituido por 90 itens, distribuidos em 5 escalas, nomeadamente
a Escala I - Condig¢bes ambientais de estudo, com 18 itens; Escala Il — Planificacdo do estudo,
com 12 itens; a Escala 111 — Utilizacdo de materiais, com 15 itens; a Escala IV — Assimilagéo
de Conteddos, com 15 itens e a Escala V — Sinceridade com 30 itens. No estudo original
apresentou caracteristicas psicométricas questionaveis, com um alpha de Cronbach de .0,57
para a escala | .65 para a escala Il, .50 para a escala Il e .54 para a escala IVV. No presente
estudo apresentou um alpha de Cronbach de .0,878 para a escala | .822 para a escala 1, .886
para a escala Ill, .888 para a escala IV e .926 para a escala V. o que corresponde a boas e
excelentes consisténcias internas em cada subescala.

Escala de Felicidade Subjetiva (EFS) (Pais-Ribeiro, 2012), avalia a felicidade geral
subjetiva e é constituida por 4 itens. Os itens 2 e 3 pretendem que 0s participantes se comparem
com 0s seus pares e os itens 1 e 4 contém duas frases opostas que expressam o nivel de
felicidade ou a sua falta. A pontuacéo total € conseguida mediante a média das respostas dos 4
itens. Quanto maior a pontuacdo, maior a felicidade. No estudo original apresentou boas
qualidades psicométricas, com um alpha de Cronbach de .76. No presente estudo apresentou

um alpha de Cronbach de .399, considerado néo aceitavel.

Amostra

A amostra ¢ caraterizada por 73 participantes (N =73), com idades compreendidas entre
0s 10 e 17 anos (M = 11.88; DP = 1.50). No que respeita ao género, salienta-se que 42 (57%)
sdo do sexo feminino e 31 (42%) do sexo masculino. Relativamente ao ano escolar, 30 alunos
frequentavam o 5° ano (41%), 14 alunos frequentavam o 6° ano (19%), 14 alunos frequentavam

0 7°ano (19%), 11 alunos frequentavam o 8%no (15%), e 4 alunos frequentavam o 9° ano (5%).
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Os participantes frequentam a Escola Bésica de Canedo e Escola de Couto Mineiro de Pejao,
localizadas em Santa Maria da Feira e Castelo de Paiva, respetivamente.

Procedimentos

Ap0s requisitada aos Diretores dos Agrupamentos e Conselho Pedagogico aprovacéo,
os participantes foram recrutados em duas escolas do Ensino Basico, tendo sido solicitado, de
igual forma, a autorizagdo aos pais/encarregados de educacdo e assinado 0 consentimento
informado. O propdsito do programa de intervencdo e da investigacdo foi clarificado aos alunos
e respetivos encarregados de educacéo e convidados a participarem de forma livre e voluntaria.

Os instrumentos foram aplicados num primeiro momento (janeiro) em contexto escolar,
no gabinete de psicologia e no segundo momento online (junho), através da resposta a um
formulario google, atendendo ao estado de pandemia / confinamento. O preenchimento dos
questionarios ocupou entre 30 a 45 minutos.

A intervengdo psicoeducativa nas escolas aderentes, foi desenvolvida pela investigadora
e auxiliada pelas estagiarias, tendo sido a mesma denominada LightOnYou e integrada como
uma atividade extracurricular. A intervencdo baseou-se em préaticas de mindfulness, yoga e
meditacdo, operacionalizada em 12 sessdes (aproximadamente 45/60 minutos cada sessao)
distribuidas entre janeiro e junho de 2020. Em cada escola a periodicidade das sessfes foi
semanal, sendo as datas ajustadas consoante a aderéncia e calendarizacdo de atividades
curriculares e extracurriculares. Foram dinamizados 6 grupos com o méaximo de 15 alunos cada.
Os grupos foram heterogéneos no género, embora com idades aproximadas.

Foram respeitados todos os principios éticos, de confidencialidade e anonimato. Todos
os encarregados de educacdo foram informados dos objetivos e da natureza voluntaria da
participacdo na investigacdo que foi denominada de Clube. Todos assinaram o Consentimento
Informado, tendo-lhes sido transmitido que os dados recolhidos seriam utilizados no ambito da

investigacao, respeitando os principios éticos e deontoldgicos.

Programa de Intervencao
As sessoes do programa, com duracdo de 60 minutos, foram estruturadas seguindo o
manual do programa de intervengdo LightOnYou, baseado em mindfulness, yoga e meditacao,
(capitulo 2) e organizada pela seguinte distribuicdo de tempos: 1) Mindful breathing (5
minutos); 2) exercicios de respiracao simples e/ou exercicio do jarro com agua e brilhantes (10
minutos); 3) atividades de mindfulness/meditacdo (20 minutos); 4) exercicios de yoga (15
minutos); 5) atividades baseadas em qualificadores positivos (5/10 minutos).
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Planeamento de Sessoes
O planeamento das sessfes teve como base 3 grandes tdpicos, nomeadamente: i)

ancoragem na respiragdo, corpo e movimento; ii) relacionamento intrapessoal e iii)

relacionamento interpessoal, como explicitado na tabela 5.1.

Tabela 5.1

Categorias abordadas nas sessdes do programa.

Topicos

Objetivos

Estratégias

Ancoragem  na
respiracdo, corpo

€ movimento

Acalmar a mente e 0 corpo;
Melhorar as funcdes
executivas;

Realizar conexao consigo

mesmo.

Prética da consciéncia da respiracao;
Exercicios de atencdo plena a
respiracdo, aos movimentos e as

sensagdes corporais.

Relacionamento

Intrapessoal

Promover o autoconhecimento
corporal e emocional,
Desenvolver a autorregulagéo;
Propiciar o desenvolvimento

de autocompaixéo.

Técnicas contemplativas associadas a
estados afetivos ndo cognitivos
melhorados (Desbordes et al, 2015);
Observagéo da mente, pensamentos e
emocdes;

Exploracdo de afirmacdes e

qualificadores positivos.

Relacionamento

Interpessoal

Estimular a descoberta da
empatia, conexao com o outro

e sentimento de pertenca.

Técnicas de conexdo com interacdo
ativa, relacionada com estados
afetivos positivos (ex.: interacdo em

dupla ou em grupo).

Como se pode observar na tabela 5.2, foram estruturadas 15 sessdes, organizadas de
acordo com 0s temas, 0s objetivos e 0s principais exercicios/atividades, sendo que a meio do
programa, todas as atividades préaticas e que implicariam contacto com o outro tiveram de ser
adaptadas ao formato on-line, em videoconferéncia, através da plataforma classroom e
visualizagdo de videos/filmes, devido ao confinamento provocado pela pandemia. De salientar,
ainda, a introducgéo de duas meditacOes criadas intencionalmente como ferramentas e apoio na
gestdo da ansiedade provocada pelo covid-19 (meditacdo guiada da saude e da bolha de

protecdo da sesséo 10).

152



Tabela 5.2

Planeamento dos exercicios de intervencdo com estratégias psicoeducacionais baseadas no

yoga, meditacao e mindfulness

Sessao Tema Objetivos Principais exercicios/atividades
1 Apresentacdo; Apresentar as regras; Exercicio quebra-gelo;
Introducéo; Permitir conhecerem-se Exercicio novelo de Ia.
uns aos outros;
Explicar os objetivos do
programa.
2 Mindfulness e  Aumentar a atencao; Atividade quebra-gelo;
néo Melhorar o relacionamento  Caminhada consciente.
julgamento. interpessoal e a
comunicagéo;
Promover a
autocompaixao e o nao
julgamento.
3 Mindfulness e  Treinar a atencéo Exercicio das passas, chocolate e
piloto consciente no dia-a-dia. peluche.
automatico.
4 Mindfulness e  Desenvolver o foco e Atencéo aos sons exteriores.
atencao expansdo dos sentidos.
focada.
5 Mindfulness e  Promover a empatia e Danca em espelho;
consciéncia consciéncia corporal. Jogo das posicdes de yoga.
corporal.
6 Mindfulness e  Aumentar a consciéncia Scaner corporal.
consciéncia corporal e a conexéo
corporal. consigo proprio.
7 Pensamentos-  Explorar a influéncia e Visualizagéo do filme
emocoes- alteracéo entre “Divertidamente” para os mais
sensacoes pensamentos <> emoc¢des  novos e do filme “Poder além da
corporais e <> sensacdes corporais «»  vida” para os mais velhos.

comportamentos;
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comportament Promover o

ais; autoconhecimento,
Mindfulness autoestima e resiliéncia.
1)

8 Pensamentos-  Explorar a influéncia e Continuacdo da visualizagéo do
emocodes- alteracdo entre filme “Divertidamente” para os
sensagdes pensamentos <» emoc¢des  mais novos e do filme “Poder além
corporais e <> sensacdes corporais «<»  da vida” para os mais velhos.
comportament comportamentos; Self-Disclosure
ais; Promover o
Mindfulness autoconhecimento,

2) autoestima e resiliéncia.

9 Mindfulness e  Ser capaz de identificare ~ Observacdo dos pensamentos
pensamentos  distinguir entre facto e perante situacdes e historias.
ndo sdo factos. julgamento.

10 Mindfulness,  Promover o relaxamento, Meditacdo guiada da salde;
néo bem-estar e ajustamento Meditagdo da “bolha de protegdo”.
julgamento, emocional a situacdo
compaixdoe  pandémica.
consciéncia
corporal.

11  Autocompaixd Promover a atencdo e foco Meditacdo guiada e visualizacdo no
o, focoe académico; empoderamento académico.
motivagé&o. Aumentar a autoestima e

autoconceito académico.

12 Consciéncia Diminuir a tensdo corporal  Exercicios de relaxamento
corporal e face ao condicionamento muscular;
relaxamento.  imposto pela pandemia Mudras;

(covid-19) Exploracao de pequenos exercicios
de alongamento e posturas de yoga
para realizar na secretaria e em casa.

13 Mindfulness,  Promover o bem-estar. Meditagéo sobre a natureza.

relaxamento e
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consciéncia

corporal.

14 Mindfulness Promover a criatividade e

liberdade de expressao.

Pintura e/ou construcéo de

“mandalas”.

15 Integragéo Restruturar e integrar as
aprendizagens;
Promover a autoanalise;
Comunicar os ganhos a
nivel emocional e fisico,
relacional, cognitivo e no

bem-estar, em geral.

Momento de partilha;
Momento de convivio online;
Entrega de diplomas em formato

digital.

Apresentacdo dos resultados

Para a apresentacdo dos resultados, e de acordo com a anélise realizada, através do teste
de Mann-Whitney, podemos constatar que existem diferencas significativas entre os resultados
obtidos no momento inicial de pré-teste e no pos-teste. As diferencas verificam-se nas seguintes
varidveis avaliadas: tempo dedicado a realizacdo dos trabalhos de casa, tempo dedicado ao
estudo, gosto pela escola, receber apoio que necessita, escala de felicidade subjetiva, sintomas
de burnout, sintomas de stresse, alvo de comportamentos agressivos fora da escola e/ou casa,
risco de suicidio, medida de salde comportamental, Inventario de Habitos de Estudo e

respetivas subescalas (Condi¢cGes Ambientais de Estudo, Planificacdo do Estudo, Utilizacdo de

Materiais, Assimilacdo de Contetdos e Sinceridade).

Tabela 5.3

Analises de comparacdes de medias entre grupos através do Teste de Mann-Whitney do

Questionario Sociodemografico

Mean  Sum of
Momento N U
Rank Ranks
Tempo dedicado a Pré-teste 72 60.99  439.00 1763.00***

realizacdo de trabalhos

escolares

Pés-teste 73 84.85

6194.00

Total 145
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Tempo dedicado ao Pré-teste 71 79.44  5640.00 2099.00*
estudo
POs-teste 73 65.75  4800.00
Total 144
Gostas de andar na Pré-teste 73 64.21  4687.50 1986.50***
escola?
POs-teste 73 82.79  6043.50
Total 146
Em geral a tua saude é? Pré-teste 73 68.17  4976.50 2275.50
POs-teste 73 78.83  5754.50
Total 146
Em geral qual é o teu Pré-teste 72 67.33  4848.00 2220.00
grau de satisfacdo com a
tua aparéncia?
POs-teste 73 78.59  5737.00
Total 145
No geral recebes das Pré-teste 73 66.98  4889.50 2188.50*
outras pessoas o tipo de
apoio que necessitas?
POs-teste 73 80.02  5841.50
Total 146
Em geral, como avaliasa  Pré-teste 73 72.01 5257.00 2556.00
tua qualidade de vida?
POs-teste 73 7499  5474.00
Total 146
Sono Pré-teste 73 77.99  5693.50 2336.50
POs-teste 73 69.01 5037.50
Total 146
Sintomas de Burnout Pré-teste 73 82.99  6058.00 1972.00**
Pos-teste 73 64.01 4673.00
Total 146
Sintomas de Stresse Pré-teste 73 83.18 6072.50 1957.50**
Pos-teste 73 63.82  4658.50
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Total 146

Sintomas Depressivos Pré-teste 73 7753  5660.00 2370.00
POs-teste 73 69.47 5071.00
Total 146

Alvo de comportamentos  Pré-teste 73 77.94  5689.50 2340.50

agressivos na escola
POs-teste 73 69.06  5041.50
Total 146
Alvo de comportamentos  Pré-teste 73 62.11  4534.00 1833.00***
agressivos fora da
escola/em casa
POs-teste 73 84.89  6197.00
Total 146
***p<.001; ** p<.01; * p<.05

Na tabela 5.3, podemos observar que as variaveis concernentes ao tempo dedicado a
realizacdo dos trabalhos de casa (U = 1763.00, p = .001), gostar de andar na escola (U =
1986.50, p =.001) e apoio (U =2188.50, p = .05) revelam um aumento positivo e significativo
do pré-teste para 0 pos- teste, tendo os alunos dedicado mais tempo a realizacdo dos trabalhos
de casa, aumentado o seu apreco pela escola e percecéo de apoio. Por outro lado, no que refere
ao tempo dedicado ao estudo (U = 2099.00, p = .05) este obteve uma diminuicao significativa,
indicando que os alunos dedicaram menos tempo ao estudo entre o pré-teste e o pos-teste.
Relativamente a exposi¢cdo a comportamentos agressivos fora da escola e/ou em casa (U =
1833.00, p =.001) obteve-se um aumento negativo e significativo do pré-teste para o pos teste,
indicando um acentuar da exposi¢do a estes comportamentos em casa. Quanto as variaveis
relativas aos sintomas de burnout (U = 1972.00, p =.01) e sintomas de stresse (U = 1957.50, p
= .01), os resultados permitem constatar uma diminuicdo positiva e significativa destes
sintomas do pré-teste para o pds-teste, ou seja, apos a intervencdo. Relativamente as variaveis
da saude (U = 2275.50), satisfacdo com a aparéncia (U = 2220.00) e qualidade de vida (U =
2556.00), denota-se um aumento positivo, no entanto ndo é significativo. Por fim, as variaveis
de sono (U = 2336.50), sintomas depressivos (U = 2370.00) e exposi¢cdo a comportamentos
agressivos na escola (U = 2340.50), apresentaram um decreéscimo positivo, todavia nédo

significativo.
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Tabela 5.4
Anélises de comparacdes de medias entre grupos através do Teste de Mann-Whitney da

Escala de Felicidade Subjetiva

Mean  Sum of
Momento N U
Rank Ranks

Escala de Felicidade Pré-teste 73 88.92 6491.00 1539.00***
Subjetiva

Pos-teste 73 58.08  4240.00

Total 146

***n< 001; ** p<.01; * p<.05

Na tabela 5.4 observa-se uma diminuicdo negativa e significativa na escala de felicidade
subjetiva, (U = 1539.00, p = .001) do pré-teste para 0 pds-teste, indicando que a percecao de

felicidade nos alunos diminuiu.

Tabela 5.5
Analises de comparacdes de medias entre grupos através do Teste de Mann-Whitney da

Escala Breve de Coping Resiliente

Mean Sum of

Momento N Rank Ranks v
Escala breve de coping  Pré-teste 73 66.87  4881.50 2180.50
resiliente
POs-teste 73 80.13  5849.50
Total 146

***p<.001; ** p<.01; * p<.05

Relativamente a escala de coping resiliente apresentada na tabela 5.5, denota-se um
aumento positivo, no entanto ndo significativo (U = 2180.50) do pré-teste para o pos-teste,
refletindo uma maior capacidade dos alunos se adaptarem a situacOes adversas e/ou

inesperadas.
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Tabela 5.6
Anélises de comparacdes de medias entre grupos através do Teste de Mann-Whitney da

Medida de Saude Comportamental

Mean Sum of

Momento N Rank Ranks U
MSC - Bem-Estar Pré-teste 73 68.59 5007.00 2306.00
POs-teste 73 78.41 5724.00
Total 146
MSC - Sintomas Pré-teste 73 71.01 5183.50 2482.50
Psicoldgicos
POs-teste 73 75.99 5547.50
Total 146
MSC — Pré-teste 73 73.49 5365.00 2664.00

Funcionamento

Pos-teste 73 7351 5366.00

Total 146

Risco de Suicidio Pré-teste 73 42.90 3132.00 431.00***
Pos-teste 73 104.10  7599.00
Total 146

Medida de Saude Pré-teste 72 62.26 4482.50 1854.50**

Comportamental

POs-teste 70 81.01 5670.50

Total 142

***n< 001; ** p<.01; * p<.05

Na medida de saide comportamental (Tabela 5.6) constata-se um aumento positivo e
significativo na escala total (U = 1854.50, p = .01) e no variavel risco de suicidio (U = 431.00,
p =.001) exprimindo a diminuicdo deste risco, do pré-teste para o pos-teste. Nas variaveis de
bem-estar (U = 2306.00), sintomas psicoldgicos (U = 2482.50) e funcionamento (U = 2664.00)

denota-se um aumento positivo, no entanto nédo significativo, apos a intervencao.
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Tabela 5.7
Analises de comparacdes de medias entre grupos através do Teste de Mann-Whitney da

Escala de Ansiedade-Traco

Mean  Sum of

Momento N U
Rank Ranks
Escala de Ansiedade-Traco  Pré-teste 73 76.08  5554.00 2476.00
Pds-teste 73 70.92 5177.00
Total 146

***p<.001; ** p<.01; * p<.05

Na escala de ansiedade-traco (Tabela 5.7) verifica-se que os sintomas de ansiedade
revelaram um decréscimo positivo, todavia ndo significativo (U = 2476.00) do pré teste para o

pos-teste, indicando uma reducdo dos sintomas ansiogénicos nos alunos.

Tabela 5.8
Analises de comparacdes de medias entre grupos através do Teste de Mann-Whitney do
Inventario de Ansiedade aos Testes

Mean Sum of
Momento N U
Rank Ranks

Inventario de Ansiedade Pré-teste 73 78.19 5708.00 2333.00
aos Testes

Pos-teste 73 68.81 5023.00

Total 146

***p<.001; ** p<.01; * p<.05
No inventario de ansiedade face aos testes (Tabela 5.8) identifica-se um decréscimo

negativo néo significativo (U = 2333.00), do pre-teste para o pos-teste, indicando um aumento
da ansiedade face aos testes.
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Tabela 5.9
Analises de comparacdes de medias entre grupos através do Teste de Mann-Whitney do

Inventario de Habitos de Estudo

Mean Sum of
Momento N U
Rank Ranks

Inventario de Habitos de Pré-teste 73 52.96 3866.00 1165.00***
Estudo

Pos-teste 73 94.04 6865.00

Total 146

IHE — Condicoes Pré-teste 73 50.11  3658.00 957.00***

Ambientais de Estudo

Pos-teste 73 96.89 7073.00

Total 146
IHE — Planificacdo do Pré-teste 73 61.05  4457.00 1756.00***
Estudo

POs-teste 73 85.95  6274.00

Total 146
IHE — Utilizacéo de Pré-teste 73 62.58  4568.50 1867.50**
Materiais

POs-teste 73 84.42  6162.50

Total 146
IHE — Assimilacédo de Pré-teste 73 59.87  4370.50 1669.50***
Conteudos

POs-teste 73 87.13  6360.50

Total 146
IHE - Sinceridade Pré-teste 73 49.50  3613.50 912.50***

POs-teste 73 9750  7117.50

Total 146

***pn<.001; ** p<.01; * p<.05
Por ultimo, na tabela 5.9, no inventario de habitos de estudo, os resultados revelam um

aumento positivo e significativo na escala total (U = 1165.00, p =.001), nas variaveis condi¢des
ambientais de estudo (U = 957.00, p = .001), planificacdo de estudo (U = 1756.00, p = .001),
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utilizacdo de materiais (U = 1867.50, p = .01), assimilacdo de contetidos (U = 1669.50, p =
.001) e sinceridade (U = 912.50, p = .001) apds a intervencdo, espelhando um progresso nos

habitos de trabalho e de estudo dos alunos.

Discusséo

O objetivo deste estudo foi aplicar um projeto baseado em praticas de mindfulness, yoga
e meditagdo em alunos do Ensino Basico e analisar os efeitos da sua implementagcdo num grupo
de criancas e jovens do 2.° e 3.° ciclo. De acordo com a atual investigacdo, este € um estudo
pioneiro no acesso a uma intervencao psicoeducativa, tendo por base as técnicas de mindfulness,
yoga e meditacdo destinado ao 2.° e 3.° ciclo do Ensino Béasico em Portugal.

A andlise dos resultados obtidos apds a intervencdo, tendo como referencial os
resultados iniciais recolhidos no pré-teste, permitem constatar a presenca de beneficios
advindos da intervencdo a que os sujeitos foram submetidos, que se refletem num aumento do
tempo dedicado a realizacdo dos trabalhos de casa, gosto pela escola, saide mental global,
habitos de estudo e decréscimo dos sintomas de burnout, stress e ansiedade.

Neste sentido, os resultados obtidos neste artigo corroboram outros estudos assinalados
na literatura cientifica da area e que demonstram a eficacia destas praticas na diminuicao do
stresse, ansiedade, depressdo, aumento da qualidade de vida, bem-estar emocional e satisfacdo
com a vida, (Menezes, & Dell’ Aglio, 2009; Bluth, et al., 2015; Demarzo, & Garcia-Campayo,
2017). Assinale-se, contudo, um aumento da exposi¢do a comportamentos agressivos fora da
escola e/ou casa e uma diminuicdo da felicidade subjetiva. Estes valores podem, de acordo com
0 nosso entendimento ser justificados atendendo a situacdo de confinamento/pandemia vivida
pelos alunos aquando da realizagéo do estudo, afetando desta forma as dindmicas individuais,
familiares e relacionais. Refira-se que, no caso dos comportamentos agressivos fora da escola
e/ou casa, Linhares e Enumo (2020) consideram que a violéncia dentro da familia aumentou
durante o confinamento e que este apresenta repercussdes no desenvolvimento das criangas.
Ademais, a diminuicdo do tempo que os alunos dedicaram ao estudo e o0 aumento da ansiedade
face aos testes podem ser motivados pela adaptacéo e reajustamento da forma de avaliagéo e da
gestdo do estudo, devido a pandemia do Covid-19, visto ter existido um fecho abrupto do
funcionamento dos centros de estudos e das escolas e da impossibilidade, muitas das vezes, de
acesso a computadores e internet que permitissem assistir as aulas e estudar. De facto, observou-

se uma diminuicdo do tempo dedicado ao estudo em oposic¢do ao aumento do tempo dedicado
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a realizacdo dos trabalhos de casa, deduzindo-se que a sobrecarga destes trabalhos podera ter
reduzido o tempo de estudo.

Alguns dos resultados vao ao encontro do defendido por Dinelli e Assumpgéo (2018)
que afirmam que através da pratica de mindfulness, as criancas desenvolvem novas formas para
lidar com situacGes negativas. Acrescenta-se, ainda, a capacidade desta pratica para potenciar
a melhoria da focalizacdo da atencdo, bem-estar, qualidade do sono, reducdo da ansiedade,
desenvolvimento do autoconhecimento, entre outros.

Também no estudo de Coelho, Jesus e Maia (2020)2 em que foram aplicadas estas
praticas em contexto escolar, sdo destacadas as melhorias dos alunos ao nivel emocional
(descobrir novas emocdes), interagdo social (criacdo de novas amizades), adogdo de postura de
ndo julgamento (respeito por si e pelos outros) e estratégias de coping.

De referir, ainda, que podera ter contribuido para a obtencdo dos resultados acima
celebrados a participagdo voluntaria dos participantes. Estes aderiram positivamente ao clube,
tendo partilhado e descrito a sua experiéncia como positiva e que os ajudou a relaxar e a
sentirem-se melhor. Acresce, o facto deste projeto constituir uma resposta adequada as
necessidades dos alunos e identificadas pelo Servico de Psicologia e Orientacdo e pelos
docentes integrados nas escolas aderentes.

Diversas limitagdes podem ser evidenciadas no presente estudo, sendo que a principal
se prendeu com a pandemia/confinamento devido ao covid-19. Esta situacdo pode ter
influenciado os resultados da intervencéo, sendo que as sessdes foram adaptadas a modalidade
online, provocando necessarios ajustes as atividades previamente planeadas, que requeriam
contacto presencial. A dinamizacdo das sessfes ficou condicionada a utilizagdo de recursos
audiovisuais, dificultando a concretizacdo e interacdo entre os participantes, perante algumas
falhas nas conexdes com a internet. Ademais, devera ser pontuado como limitacdo a
inexisténcia de um grupo de controlo, bem como a elaboracdo de analises estatisticas que
fizessem a comparacao entre genero, idades e anos escolares dentro do grupo, sendo estas,

também consideradas sugestbes para futuros estudos.

163



Referéncias
Agarwal, A., & Dixit, V. (2017). The role of meditation on mindful awareness and life
satisfaction of adolescents. Journal of Psychosocial Research, 12(1), 59-70.
https://www.researchgate.net/publication/322538406_The Role_of Meditation_on_Mindf

ul_Awareness_and_Life Satisfaction_of Adolescents

Barros, N. F., Siegel, P., Moura, S. M., Cavalari, T. A., Silva, L. G., Furlanetti, M. R., &
Gongalves, A. V. (2014). Yoga e promoc¢do da saude. Ciéncia & Saude Coletiva, 19(4),
1305-1314. https://doi.org/10.1590/1413-81232014194.01732013

Biegel, G. M., Brown, K. W., Shapiro, S. L., & Schubert, C. M. (2009). Mindfulness-based

stress reduction for the treatment of adolescent psychiatric outpatients: A randomized

clinical trial. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 77(5), 855-866.
https://doi.org/10.1037/a0016241
Bluth, K., Roberson, P. N. E., & Gaylord, S. A. (2015). A pilot study of a mindfulness
intervention for adolescents and the potencial role of self-compassion in reducing stress.
Explore, 11(4), 292-295. https://doi.org/10.1016/j.explore.2015.04.005
Chiodelli, R., Mello, L. T. N., Jesus, S. N., & Andretta, I. (2018). Effects of a brief mindfulness-
based intervention on emotional regulation and levels of mindfulness in senior students.
Psicologia: Reflexdo e Critica, 31, 21. https://doi.org/10.1186/s41155-018-0099-7.
Chiodelli, R., Mello, L. T. N., Jesus, S. N., & Andretta, I. (2020a). Effects of a brief
mindfulness-based intervention on depression, anxiety, and stress in senior students. Trends
in Psychology, 28, 529-545. https://doi.org/10.1007/s43076-020-00034-2
Chiodelli, R., Mello, L. T. N., Jesus, S. N., Beneton, E. R., Russel, T., & Andretta, I. (2020b).
Mindfulness-based interventions in undergraduate students: A systematic review. Journal of
American College Health, 70(3), 791-800. https://doi.org/10.1080/07448481.2020.1767109
Coelho, F. C., Jesus, S. N., & Maia, R. (2020). LightOnYou: Mindfulness, Yoga and Meditation
for elementary school students. Revista Psicologia, Atas do X Simpdsio Nacional de
Investigacédo em Psicologia, 34(1), 399-405. https://doi.org/10.17575/psicologia.v34i1.1681
Coelho, F., Jesus, S. N., & Maia, R. (2020) “LightOnYou”: Mindfulness and Yoga for
Elementary School Students. A Pilot Study. In M. Milcus, M. Stevens & S. N. Jesus (Eds.).
Modern Research in Psychology. Rethinking Research Collaborative (pp. 163-167).
Bucareste: Editura Universitara. https://doi.org/10.5682/9786062810337
Cossia, T., & Andrade, M. F. R. (2020). Contribuicbes da meditacdo em ambito escolar.
Interfaces Da Educacéo, 11(31), 153-176. https://doi.org/10.26514/inter.v11i31.4111

164


https://www.researchgate.net/publication/322538406_The_Role_of_Meditation_on_Mindful_Awareness_and_Life_Satisfaction_of_Adolescents
https://www.researchgate.net/publication/322538406_The_Role_of_Meditation_on_Mindful_Awareness_and_Life_Satisfaction_of_Adolescents
https://doi.org/10.1590/1413-81232014194.01732013
https://doi.org/10.1037/a0016241
https://doi.org/10.1016/j.explore.2015.04.005
https://doi.org/10.1186/s41155-018-0099-7
https://doi.org/10.1007/s43076-020-00034-2
https://doi.org/10.1007/s43076-020-00034-2
https://doi.org/10.1080/07448481.2020.1767109
https://doi.org/10.17575/psicologia.v34i1.1681
https://doi.org/10.17575/psicologia.v34i1.1681
https://doi.org/10.5682/9786062810337%C2%A0
https://doi.org/10.5682/9786062810337%C2%A0
https://doi.org/10.5682/9786062810337%C2%A0
https://doi.org/10.5682/9786062810337%C2%A0

Demarzo, M., & Garcia-Campayo, J. (2017). Mindfulness aplicado a satde. PROMEF-
Programa de Atualizagdo em Medicina de Familia e Comunidade, 1, 9-47.
https://www.researchgate.net/publication/317225586 _Mindfulness_Aplicado_a_Saude Mi

ndfulness_for Health
Desbordes, G., Gard, T., Hoge, E. A., Holzel, B. K., Kerr, C. E., Lazar, S. W., Olendzki, A., &
Vago, D. R. (2014). Moving beyond mindfulness: Defining equanimity as an outcome

measure in  meditation and contemplative research. Mindfulness, 6, 356-372.
https://doi.org/10.1007/s12671-013-0269-8
Dinelli, L. R., & Assumpcdo, A. A. (2018). Intervencdes baseadas em Mindfulness para

criancas com sintomas de ansiedade: Revisdo integrativa. Revista da Graduagdo em
Psicologia da PUC, 3(6), 66-77. https://doi.org/10.5935/1808-5687.20200011

Fortes, P. M., Wilhelm, A. R., Petersen, C. S., & Almeida, R. M. M. (2019). Mindfulness em
criancas com ansiedade e depressdao: Uma reviséo sistematica de ensaios clinicos. Contextos
Clinicos, 12(2), 584-598. https://dx.doi.org/10.4013/ctc.2019.122.09

Guimardes, T. T., Xavier, G. H. C., & Tertuliano, I. W. (2020). Os beneficios da préatica do

yoga na escola para criancas com idade entre 7 e 10 anos. Revista Mundi Saude e

Bioldgicas, 5(2).
https://periodicos.ifpr.edu.br/index.php?journal=MundiSB&page=article&op=view&pat
h[]=1220

Linhares, M. B. M., & Enumo, S. R. F. (2020). Reflexdes baseadas na psicologia sobre efeitos

da pandemia covid-19 no desenvolvimento infantil. Estudos de Psicologia, 37, 1-9.
https://doi.org/10.1590/1982-0275202037e200089.
Martins, M. (s.d). Jogo Posturas de Yoga. Crescer com Yoga (2a ed.).

https://www.crescercomyoga.com/
Menezes, C. B., & Dell’Aglio, D. D. (2009). Os efeitos da meditacdo a luz da investigacdo

cientifica em psicologia: Revisdo da literatura. Psicologia, Ciéncia e Profissao, 29(2), 276-
289. http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1414-
98932009000200006&Ing=pt&ting=pt

Menezes, C. B., & Dell’Aglio, D. D. (2009). Por que meditar? A experiéncia subjetiva da
pratica de meditagdo. Psicologia em Estudo, 14(3), 565-573. https://doi.org/10.1590/S1413-
73722009000300018

Rempel, K. D. (2012). Mindfulness for children and youth: A review of the literature with an

argument for school-based implementation. Canadian Journal of Counselling and

165


https://www.researchgate.net/publication/317225586_Mindfulness_Aplicado_a_Saude_Mindfulness_for_Health
https://www.researchgate.net/publication/317225586_Mindfulness_Aplicado_a_Saude_Mindfulness_for_Health
https://doi.org/10.1007/s12671-013-0269-8
https://doi.org/10.1007/s12671-013-0269-8
https://doi.org/10.1007/s12671-013-0269-8
https://doi.org/10.5935/1808-5687.20200011
https://doi.org/10.5935/1808-5687.20200011
https://doi.org/10.5935/1808-5687.20200011
https://dx.doi.org/10.4013/ctc.2019.122.09
https://periodicos.ifpr.edu.br/index.php?journal=MundiSB&page=article&op=view&path%5b%5d=1220
https://periodicos.ifpr.edu.br/index.php?journal=MundiSB&page=article&op=view&path%5b%5d=1220
https://doi.org/10.1590/1982-0275202037e200089
https://www.crescercomyoga.com/
https://www.crescercomyoga.com/
https://www.crescercomyoga.com/
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1414-98932009000200006&lng=pt&tlng=pt
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1414-98932009000200006&lng=pt&tlng=pt
https://doi.org/10.1590/S1413-73722009000300018
https://doi.org/10.1590/S1413-73722009000300018

Psychotherapy, 46(3), 201-220. https://mindfulnessinschools.org/wp-
content/uploads/2013/09/remple.pdf

Santos, C. M. D. (2021). A meditacdo como aliada da aprendizagem na educacao infantil | Salao
Integrado de Ensino, Pesquisa e Extensdo da Uergs (SIEPEX), 1(10). http://pev-

proex.uergs.edu.br/index.php/xsiepex/article/view/3585

Santos, L., Pereira, A., & Veiga, F. (2008). Estudo preliminar das caracteristicas métricas da
versdo portuguesa do Behavioral Health Measure-20. In A.P. Noronha, C. Machado, L.
Almeida, M. Gongalves, S. Martins, & V. Ramalho (Eds.), Actas da XIlII Conferéncia
internacional de avaliacdo psicologica: Formas e contextos. Psiquilibrios.
https://www.psiquilibrios.pt/produto/atas-de-avaliacao-psicologica-xiii-conferencia-

internacional/

Simdes, B. D., Mizuno, J., & Rossi, F. (2019). Yoga para criancas: um estudo de reviséo
sistematica da literatura. Revista Cocarr, 13(27).
https://periodicos.uepa.br/index.php/cocar/article/view/2859

Wahbeh, H., Elsas, S. M., & Oken, B. S. (2008). Mind-body interventions: Applications in

neurology. Neurology, 70(24), 2321-2328. Wahbeh, H., Elsas, S. M., & Oken, B. S. (2008).
Mind-body interventions: applications in neurology. Neurology, 70(24), 2321-2328.
https://doi.org/10.1212/01.wnl.0000314667.16386.5¢

Woodyard, C. (2011). Exploring the therapeutic effects of yoga and its ability to increase

quality of life. International Journal of Yoga, 4(2), 49-54. https://doi.org/10.4103/0973-
6131.85485

Zenner, C., Herrnleben-Kurz, S., & Walach, H. (2014). Mindfulness-based interventions in

schools — A systematic review and meta-analysis. Frontiers in Psychology, 5, 1-20.
https://doi.org/10.3389/fpsyq.2014.00603

166


https://mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2013/09/remple.pdf
https://mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2013/09/remple.pdf
http://pev-proex.uergs.edu.br/index.php/xsiepex/article/view/3585
http://pev-proex.uergs.edu.br/index.php/xsiepex/article/view/3585
https://www.psiquilibrios.pt/produto/atas-de-avaliacao-psicologica-xiii-conferencia-internacional/
https://www.psiquilibrios.pt/produto/atas-de-avaliacao-psicologica-xiii-conferencia-internacional/
https://periodicos.uepa.br/index.php/cocar/article/view/2859
https://doi.org/10.1212/01.wnl.0000314667.16386.5e
https://doi.org/10.4103/0973-6131.85485
https://doi.org/10.4103/0973-6131.85485
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.00603

Considerac6es Finais

Foram realizados cinco estudos que compdem esta tese e que resultam de um percurso
de implementacéo e aperfeicoamento de um programa de intervengdo multimodal baseado no
mindfulness, yoga e meditacdo. Desta forma, nestas consideracdes finais, serdo apontados 0s
pontos principais de cada estudo, assim como aspetos que ndo foram referenciados
anteriormente.

Realizar uma reviséo sistematica da literatura constitui-se como uma atividade essencial
para o desenvolvimento dos conhecimentos sobre uma dada tematica cientifica. Seguindo o
modelo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses
(PRISMA) (Moher et al., 2015), realizou-se o Estudo 1 que pretendeu apresentar os resultados
da revisdo sistematica realizada sobre programas de mindfulness, yoga e meditacdo em criangas
e jovens do 2° e 3° Ciclo do Ensino Basico. Assinale-se que para coletar os artigos para esta
revisao sistematica, foi realizada uma procura nas bases de dados com o0s descritores
“meditation” AND “yoga” AND “mindfulness” AND “programs” AND “elementary school”.
Esta coleta foi concluida em abril de 2022, nas seguintes bases de dados: B-On, Scopus e Web
of Science. Neste sentido, no capitulo 1, apresenta-se a revisao sistematica sobre programas de
mindfulness, yoga e meditacdo, sendo que da primeira identificacdo de 609 artigos, se elegeram
11 artigos, de acordo com os critérios de legibilidade definidos a priori. Entre as limita¢des dos
programas identificados na revisao sistematica, destaca-se o nimero reduzido de estudos que
os implementam na faixa etaria selecionada e que sao aplicados no contexto escolar. Observou-
se, ainda, uma escassa descricdo dos programas e das sessGes. Da presente investigacdo,
constata-se a importancia de serem realizadas mais investigacfes nesta area especifica,
contemplando a descricdo do programa e sessdes para uma visdo mais aprofundada do estado
da arte e para que outros profissionais possam colocar em pratica 0s programas com maior
eficacia.

Face ao exposto, decorrente da principal constatacdo desta revisdo da literatura, optou-
se por se investir na elaboragdo de um manual destinado a futuros dinamizadores (estudo 2).
Este manual, elaborado pela autora desta tese, inclui um programa detalhado para que todos
aqueles que pretendam, possam facilmente implementa-lo, ndo descurando a aplicagéo de pre-
teste, pos-teste e follow-up, bem como de um grupo de controlo. Pretende-se, desta forma,
contribuir e apoiar futuros estudos e intervencdes nesta area, cuja partilha de informagéo mais
pratica, por vezes se torna escassa em meio académico, colmatando, assim, esta lacuna sentida

ao longo da elaboracédo da presente investigacao.
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O estudo trés (Coelho et al., 2020?) aborda uma intervencao psicoeducativa multimodal,
utilizando o mindfulness e yoga em contexto escolar, entre janeiro e junho de 2018. Este estudo
piloto debrucou-se sobre as praticas de mindfulness, yoga e meditacdo com integracdo da
iniciacdo ao reiki. Houve um foco significativo no relacionamento interpessoal e bem-estar,
observando-se uma adesdo voluntaria dos participantes. Pela recolha das suas percecoes
subjetivas e respetiva analise qualitativa, observou-se que estas praticas apresentam resultados
significativos em contexto escolar, promovendo nos alunos melhorias em diversas variaveis,
nomeadamente, a nivel emocional, social, estratégias de coping, capacidade de atencao e atitude
sem julgamento. No entanto, pdde-se questionar a fiabilidade dos resultados devido a
possibilidade de existir um viés nos mesmos, relacionado com o metodologia de investigacdo
implementada e com os motivos da inscri¢do dos alunos que poderdo refletir o interesse pré-
existente na metodologia, profissionais envolvidos ou novidade do programa, no contexto onde
se encontravam inseridos.

O estudo quatro (Coelho et al., 2020%) corresponde a implementacgdo da intervengdo
multimodal psicoeducacional, baseada na meditacao, yoga e mindfulness em contexto escolar,
entre janeiro e junho de 2019. A partir deste estudo ha um maior foco no mindfulness, tendo-se
excluido a inclusdo do reiki no programa de intervencao. Este estudo decorreu da necessidade
de resposta do SPO, no ano letivo 2018/2019, a situacdes particulares de dificuldades de
relacionamento interpessoal, comportamentos agressivos e indiferenca perante a escola.
Embora a participacdo tenha sido aparentemente voluntaria, os alunos foram maioritariamente
encaminhados para o programa pelos pais e diretores de turma, divergindo, assim, do estudo
anterior em que a participacdo dos alunos resultou de uma adesao e procura ndo condicionada
e totalmente livre e voluntaria, repercutindo numa maior inscri¢ao por parte dos mesmos. Desta
forma, no presente estudo, observou-se um afunilamento do publico-alvo, espelhando uma
amostra ligeiramente mais reduzida e especifica. Apesar do nimero de participantes ser menor
comparativamente ao estudo anterior, foram aplicados varios instrumentos de avaliagéo, tendo
sido possivel a realizacdo de um pré e poés-teste, obtendo-se resultados significativos nas
variaveis de salde mental global e atencdo avaliadas. No entanto, ndo houve uma analise
comparativa dos resultados devido a falta de grupo de controlo, sendo esta uma limitagdo ao
estudo.

Quanto ao quinto e ultimo estudo, foi possivel obter uma amostra mais significativa no
que diz respeito a intervencdo psicoeducacional baseada no mindfulness, meditacdo e yoga em
contexto escolar, implementado no ano letivo 2019/2020. Esta adesdo mais acentuada,

comparativamente aos restantes estudos apresentados, podera resultar: da divulgacdo mais
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ampla e antecipada do inicio da implementacdo do projeto nesse ano letivo; da identidade do
proprio programa LightOnYou, adquirida ao longo do tempo, nos contextos implementados;
dos ganhos psicossociais e académicos obtidos e divulgados no contexto escolar, pelas
investigacOes efetuadas anteriormente e a satisfacdo dos alunos externalizada aos colegas néo
participantes.

Ainda no que diz respeito a este Ultimo estudo, acresce pontuar, a existéncia de dois
instrumentos que o diferenciam do estudo anterior, tendo-se alterado o Inventario de Salde
Mental (Pais-Ribeiro, 2001) para a Medida de Saude Comportamental (MSC-20 — Santos,
Pereira & Veiga, 2007) e o Teste de Atencdo D2 (Brickenkamp, & Zilmer, 1998) para o
Inventério de Habitos de Estudo (Pozar, 1997). De referir que 50% das sessGes foram
implementadas em contexto pandémico, conduzindo a uma necessaria reestruturacdo e
adaptacdo do projeto inicial. Deste estudo, conclui-se, como principais constatacdes, que apesar
de todas as adaptagdes que advieram da pandemia, existiu uma melhoria bastante significativa
dos resultados relativos as seguintes variaveis: aumento do tempo dedicado a realizacdo dos
trabalhos de casa, gosto pela escola, da saide mental global, melhor percecdo de apoio
percebido, maior investimento nos habitos de estudo e diminui¢cdo dos sintomas de burnout,
stress e risco de suicidio.

Embora se tenha obtido uma participagdo mais acentuada no ultimo estudo, seria
benéfico uma amostra mais significativa, bem como a existéncia do grupo de controlo, que ndo
foi possivel operacionalizar. Tal constitui-se como uma limitacdo nos estudos apresentados
nesta tese, configurando-se como uma sugestdo para futuras investigacOes resultantes da
implementacédo deste programa ou semelhantes.

Por seu lado, saliente-se a mais-valia do presente trabalho que se prende com a criacao
de um manual Unico e inovador a nivel nacional, que integre esta variedade de modalidades,
construido para utilizacdo dos dinamizadores, ao longo das sessdes, na sua pratica e intervencao
com jovens dos 10 aos 16 anos, construido em ambito cientifico, em lingua portuguesa e em
Portugal. Pretende-se desta forma, facilitar a sua replicacdo noutros contextos e por outros
profissionais/dinamizadores associada & avaliacdo dos resultados, colmatando as limitagdes
supramencionados (a pouca abrangéncia da amostra) bem como possivel interferéncia das
caracteristicas pessoais e profissionais dos dinamizadores.

De salientar que, ao longo da investigacdo, se observou inexisténcia de estudos
realizados em Portugal, que utilizem MBI’s, com inclusdo de técnicas multimodais na sua
implementacdo e para a faixa etario dos 10-17 anos. Tal facto é sustentado pela revisdo

sistematica da literatura realizada para esta tese. Nessa revisdo foi percebido que durante os
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ultimos 5 anos, ndo foram desenvolvidas/publicadas investigacbes em Portugal que tenham
desenvolvido/implementado programas que integrem a multimodalidade de técnicas incluidas
no programa criado e apresentado neste trabalho para a faixa etaria supramencionada (Coelho,
Jesus & Martins, in press?).

Face ao exposto, concluiu-se como relevante a proposta de Manual de Intervencao
apresentado e que resultou da experiéncia obtida ao longo dos estudos desenvolvidos e que
serviu de guia para os mesmos. De assinalar, contudo, a necessidade de efetuar algumas
alteracdes na sua implementacéo, de forma a ajustar as necessidades e constrangimentos criados
pela pandemia e confinamento (tornando a dinamizacdo das sessdes online ao invés do
presencial).

Importa referir que a proposta de Manual de Intervencéo se fundamenta em abordagens
psicoeducativas do mindfulness, com estratégias da terapia cognitiva baseada no Mindfulness e
Compaix&o. No que diz respeito ao Yoga, podemos enquadra-lo no Hatha Y oga, atendendo que
o trabalho no e do corpo estd como base da pratica de grande parte dos exercicios propostos,
como também podera ser enquadrado no Raja Yoga, considerando-se que a meditacdo, ou
estado de atencdo plena, desempenha um papel central neste programa de intervencdo. Como
refere Mircea Eliade (2000) “o vocébulo Yoga serve geralmente para designar qualquer técnica
de ascese e método de meditacao.”

De facto, o Mindfulness tem vindo a despertar cada vez mais a atencao ndo s no campo
cientifico como no pablico em geral, em diversos contextos, tais como o0 escolar onde se
procuram respostas alternativas as ja pré-existentes. Em 2019, uma noticia do jornal “Ptblico”
abordou o mindfulness através de um método desenvolvido por Eline Snel, no qual o objetivo
passa pelas criangas ganharem “consciéncia de si e se tornem mais focadas e controladas”,
enfatizando o facto desta pratica ndo ser a solucdo para todas as doencas mentais. Além disso,
menciona que na Holanda, cerca de 7500 criancas praticam mindfulness diariamente (\Wong,
2019). Também em 2021, uma noticia da revista “Activa” destaca a importancia do mindfulness
na educacdo, referindo que existem investigacOes realizadas na Unido Europeia que
implementam o mindfulness nas escolas e nas quais, tanto os professores, pais e criancgas,
denotam melhorias a varios niveis. Estas noticias salientam a importancia de cada vez mais,
serem adotadas estas técnicas em contexto escolar (Freitas, 2021).

De assinalar, ainda, que, apos o grande sucesso da primeira conferéncia em 10 de marco
de 2018, o grupo de trabalho Mindfulness in School and Education da Swiss Society for Teacher
Education (SGL) e a Zurich University of Teacher Education em cooperagdo com as

universidades de formacéo de professores em Lucerna e St. Gallen, a Universidade de Berna, a
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associacdo MBSR Suica e a organizacdo sem fins lucrativos Achtsame Schulen Schweiz,
organizaram a segunda Conferéncia Internacional sobre Mindfulness na Escola e na Educagéo
2022 (2nd International Conference on Mindfulness in School and Education, 2022), que
ocorreu em 24 de setembro de 2022 na Universidade de Zurique. Nesta importante conferéncia
foram abordadas as préaticas contemplativas, como o mindfulness, e apresentados estudos onde
séo realgadas as contribuicOes destas abordagens para a redugdo do stresse, desenvolvimento
da competéncia socioemocional, promocdo da saude e resiliéncia de professores e alunos,
aumento da concentracdo e bem-estar, bem como melhoria do ambiente na sala de aula e
processos de aprendizagem.

Na fase final desta investigacdo, importa assinalar que estas abordagens tém
proveniéncia no Oriente, mais especificamente nos canones budistas, destinadas a todos e, é
com respeito a esta origem, que se procurou e se defende a criacdo de um programa a ser
implementado por qualquer profissional que se sinta chamado para investir nesta area e aplicar
com o seu publico-alvo, ultrapassando desta forma os condicionalismos impostos pela atual
obrigatoriedade vigente de formacdo especializada na area MBCT/MBSR, condicionada a
investimento monetario expressivo, tornando-se mais acessivel a todos e para todos. Néo
obstante, ndo se deve descurar a necessidade de um investimento no desenvolvimento pessoal
e formacdo nesta area, no ambito da salde e da educacdo, incentivando a criacdo/dinamizacdo
de acdes de formacdo gratuitas para pessoal docente, ndo docente, funcionarios e outros
profissionais e encarregados de educacdo. A realizacdo desta investigacdo permite constatar
que estas préaticas podem ser implementadas de forma mais consciente e constante, ao longo de
todo o ano letivo ou até mesmo como disciplina, potenciando os resultados positivos e/ou
significativos abordados ao longo desta tese, nomeadamente: no tempo dedicado a realizacdo
do trabalho de casa, no tempo dedicado ao estudo, na capacidade de atencdo seletiva e
concentragdo, na maior saude mental global, gosto pela escola, hdbitos de estudo e reducéo de
sintomas de burnout, stress e ansiedade. (Coelho, Jesus & Maia, 2020%; Coelho, Jesus &
Martins, in press?) e, ainda, uma percecédo qualitativa de melhorias a nivel emocional, de ndo-
julgamento, de interacdo social e coping (Coelho, Jesus & Maia, 20202).

Como repto e em jeito de concluséo, sugere-se que os pontos refletidos ao longo da
presente tese, possam suscitar interesse e motivacdo de outros profissionais, noutros
agrupamentos de escolas ou contextos distintos na implementacdo do programa LightOnYou.
Seré pertinente que outros enquadramentos possam beneficiar das vantagens de intervengéo do
presente programa, que ultrapassam a promocgdo de competéncias escolares e académicas e

englobam o aumento do bem-estar dos participantes, com visiveis melhorias no relacionamento
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interpessoal onde se inserem, tal como se pode verificar na relagdo com discentes, docentes e
ndo docentes. Esta abrangéncia devera implicar um aprimorar cientifico deste estudo,
garantindo a criacdo de um grupo de controlo e de uma maior amplitude da amostra, tornando-
a mais significativa e com maior impacto e cobertura nacional. Seria, igualmente, vantajoso que
esta abordagem multimodal, no ambito do mindfulness, yoga e meditagdo, inspira-se outras
iniciativas de intervencdo inovadoras ou se se estendesse este mesmo programa LightOnYou a

outros ciclos de ensino.
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Apéndice

Apéndice 1 - Sugestdes de atividades para inicio e fim das sessdes do programa
LightOnYou

Atividade toca a mexer, traduzido e adaptado de (Greenland, 2016; Greenland, 2019)

Sugestdo de aplicacdo: inicio das sessbes, quando os participantes se apresentam demasiado

excitados ou transtornados.
Beneficios: facilita a libertacdo de energia e tranquiliza. Ajuda a desviar a atencdo de
pensamentos e sentimentos perturbadores, a descontrair e a ganhar consciéncia do corpo e

sentimentos.

O presente jogo inclui periodos de excitacdo (mexer o corpo ao som das palmas ou musica
ritmada) e sossego, concentrando-se numa sensacao intensa, provocada pela estimulacéo
revigorante e, ainda, énfase na respiracao.

Discurso orientado para os participantes: “Vamos, agora, fazer de conta que temos os pés
colados ao chao, com supercola trés. Os peés estdo fixos ao chdo, ndo se mexem nem saem do
sitio. Estejam atentos ao bicho carpinteiro que, por vezes, existe nos nossos pés. Oucam a
musica, vejam as zonas do corpo que vos apetece mexer e aquelas que resistem ao movimento.
Libertem-se. Agitem os vossos joelhos, a vossa anca, tronco, bracos e maos ao som da masica.
Iremos mostrar-vos” (0s dinamizadores deverdo exemplificar e dancar também para que 0s
jovens se sintam mais livres em se expressarem). “N&80 se esquecam que 0S VOSSOS Pés
continuam agarrados ao chdo... agora agitem-se livremente ao som da masica, sintam-se
gradualmente mais livres e soltos”. (Os dinamizadores poderdo alterar a intensidade e ritmo da
masica). “Sintam a intensidade e ritmo da musica. Sera que deverdo fazer movimentos mais
pequenos e contidos, agora que a musica esta mais branda e espacada? Sintonizem a vossa
danca ao que ela vos faz sentir.” (grande pausa). “Talvez possam fazer movimentos maiores e
mais amplos, uma vez que a masica voltou a tocar mais alto e com ritmo mais acelerado,
libertem-se”. “O que fazem agora que a intensidade voltou a baixar?” (pausa). “Estejam muito
atentos, pois quando a musica parar, deverdo congelar, como estdatuas” (0 ritmo e o volume
deverdo ser alterados em alguns momentos da atividade, de forma intercalada, com a paragem
da mdusica). ApoOs cada paragem da musica e consequente momento de posicdo de estatua,
devera ser dada indicag@o para que “descontraiam, sintam a respiragdo por breves momentos,
antes de se dar continuidade ao jogo”. Em cada momento de paragem, em que nao existe

musica a tocar, pedir para levantarem os bracos a altura dos ombros e comecar a sacudi-los.
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Quando o dinamizador “fizer sinal, dever&o expirar com forga e deixar cair maos e bragos.
Deixem-se ficar por uns momentos com as maos caidas ao longo do corpo, sem tentarem
controlar os pensamentos e as emoc@es. Limitem-se a repousar, ndo precisam de atingir nada.
Sintam apenas as sensagdes que possam estar a chegar ou ndo. Estejam atentos ao vosso corpo
e ao que possa estar a acontecer, sem mudar nada, naturalmente, observando apenas. Se
vierem pensamentos ou sentimentos, observem, sem julgamento, sem tentar perceber se sdo
bons ou menos bons, dar significado ou chegar a alguma conclusdo, sdo pensamentos e
emocdes ou sentimentos, apenas. Observem-nos como se fossem um rio e estivessem sentados
na berma a vé-los passar. Nada podem fazer além de observar”. Dever-se-a repetir este
processo cerca de cinco vezes, pedindo-lhes para sacudirem novamente os bragos e as méaos,
deixando-os cair subitamente e ficar a repousar antes de voltar aos ritmos alternados da musica.
Poder-se-a introduzir a possibilidade das criancas orientarem a vez o0 jogo e utilizarem
almofadas como par de danca (funcionando como ancoras sensoriais).

A duracdo da atividade devera ser determinada pelos dinamizadores, perante a necessidade do

grupo.

Aplicacéo prética das etapas PATANJALI

YAMAS - Viver Juntos - Um por todos e todos por um (Espain & Coelho, 2017)

Os exercicios de Yoga despertam a consciéncia de si mesmo e estimulam, simultaneamente, a
consciéncia, ligacdo, responsabilizacdo e atencdo ao meio circundante. Através de atividades
realizadas em conjunto, como as respira¢des harmonizadas e a uma idealizacdo do centro, do
trabalho que se inicia do interior para o exterior, promovem-se competéncias pessoais e

interpessoais como a empatia e coesdo grupal, num espirito de equipa.

1. Atividade danca em espelho, da autora.

Sugestéo de aplicacéo: Inicio ou final das sessdes e em momentos de maior cansago.

Beneficios: promove a empatia e consciéncia corporal, aumenta a conexdo consigo e com 0

outro.

Em pé, os alunos irdo circular pela sala ao som de mdsica calma e relaxante. Sempre que se
cruzam com um colega, ficam frente a frente uns dos outros e aproximam as palmas das méaos
uma da outra sem que se toquem, e dancam em espelho, imitando os movimentos um do(a)

outro(a), em alterndncia. Um funcionara como espelho do outro que seguira lentamente os
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gestos das maos e do corpo executados pelo colega. Apds terem trocados de papéis, cada um
segue 0 seu caminho até se cruzarem com outro colega.

Variagdes (Espain & Coelho, 2017): sentados de frente um ao outro e em dupla irdo sentir a
energia criada pela acdo de esfregar as méos. Apos friccionar as maos uma na outra irdo coloca-
las (ambas ou apenas uma delas) em frente & do colega sem tocar. De seguida afastam-nas
lentamente e progressivamente, sentindo sempre a vibracdo da(s) méo(s) que se afasta(m), até
deixar de sentir o campo vibracional. Estimula-se a que foquem a atencdo nas sensagdes dos

dedos e da palma das maos.

2. Atividade respirar juntos (Espain & Coelho, 2017)

Sugestio de aplicacdo: inicio da sessao

Beneficios: promocéo da coesédo grupal, relaxamento, foco e regeneragédo

Os alunos colocam-se de pé e cada um, de forma individual, comegam por seguir o ritmo da
sua respiracdo e acompanhéa-la com movimentos dos bracos. Na inspiracdo abrem e erguem 0s
bracos para cima, olhando para o teto ou céu, e na expiragdao juntam os bragos, cruzando-nos
na frente do peito, baixam a cabeca e tocam as maos nos ombros opostos a cada braco. Numa
segunda fase, 0s movimentos e respiracdo serdo efetuados de forma sincronizada com o grupo,

todos a0 mesmo tempo e a0 mesmo ritmo.

3. Atividade descobre a tua luz (da autora)

Sugestdo de aplicacado: final das sessfes ou sempre que 0 grupo necessite;

Beneficios: tranquilidade, promove o autoconhecimento e autoestima, autoconfianca e coesao

grupal.

No final de cada sessdo sugere-se que cada participante tire uma entre as seguintes
cartas/cartdes ou papel com as seguintes palavras: gentil; criativo; confiante; simpatico;
maravilhoso; generoso; feliz; atencioso; sincero; luminoso; forte; positivo; espantoso(a);
amavel; carinhoso(a); especial, amoroso/a; encantador(a); meigo/a; capaz; unico/a; incrivel,
surpreendente; calmo; importante; seguro/a; positivo/a; descontraido(a) e divertido/a.
Versoes das atividades:

7. Versdao um: perante o elogio retirado, os colegas deverdo indicar momentos em que

observaram e comprovaram essa caracteristica;
8. Versdo dois: o proprio participante devera expressar a0 grupo um momento que se

lembre de ter vivenciado e que comprove essa caracteristica,;
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9. Versdo trés: o participante ira estar atento ao longo da semana, entre a presente sessdo
e a seguinte, procurando momentos, vivéncias e comportamentos em que denote essa
caracteristica em si;

10. Versdo quatro: sentados em roda os jovens vao dirigir palavras agradaveis e elogios (s0
palavras positivas) ao colega que se encontra sentado a sua esquerda;

11. Versdo cinco: os proprios participantes poderdo sugerir outras modalidades para

explorar os elogios.

4. Atividade jogo dos sentimentos da (Gongalves, s.d.)

Sugestdo de aplicacdo: final das sessdes

Beneficios: promocao da literacia emocional. Apoia na identificacdo, compreensao e expressao

de emoc0es.

Nesta atividade serd utilizado um baralho constituido por 66 cartas com emocdes (aborrecido;
acompanhado; sozinha; realizada; confiante; corajosa; frustrado; satisfeito; zangado; amizade;
entusiasmado(a); rejeitado(a); triste; alegre; estimado; medroso; envergonhado). Podera ser
utilizada para jogar as cartas, ao jogo “do peixinho”, em grande grupo. Quando realizam
peixinho terdo de partilhar um momento em que se sentiram de acordo com o sentimento das
quatro cartas e indicar estratégias para lidar com esse sentimento. As cartas deste jogo poderao
funcionar, de igual forma, como apoio na exploracao e identificacdo das suas préprias emocoes,
discreta e silenciosamente, ao longo das atividades. Sera viavel o uso de outros cartdes,
baralhos ou jogos interessantes e divertidos que identificam e explorem as emocdes e
sentimentos, como auxilio ao presente programa e em alternativa ao jogo dos sentimentos da

Graca Gongalves.

NYAMAS - Eliminar toxinas e pensamentos negativos - opera¢do bom humor (Espain &
Coelho, 2017)

O Yoga reconhece que o melhor caminho para a criacdo de paz e ambiente salutar € uma postura
de cultivo interno, no investimento de uma boa relacdo connosco proprios. Um dos primeiros
passos que o yoga defende é a limpeza do nosso corpo e mente através da eliminagdo das toxinas
(favorecida pelo desbloqueio) e posterior nutricdo com pensamentos e atitudes positivas perante

a vida.
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Desta forma as atividades a seguir propostas visam desbloquear, promover abertura e irrigacéo
do cérebro, auxiliando nessa limpeza e purificacdo e aliviando a existéncia de medos e
ansiedades. (Espain & Coelho, 2017)

1- Atividade “body and face yoga” baseado em (Espain & Coelho, 2017)

Sugestdo de aplicagdo: inicio de sessdo e/ou ap6s um momento tenso e cansativo.

Beneficios: trabalhar emocdes através da expressdo facial (alegre, triste, surpreso,

envergonhado, furioso, etc.). Combater a timidez e medo do ridiculo. Libertar a tensdo facial.

Dar indicacdo aos participantes para que fiquem sentados em circulo porque irdo realizar o jogo
“yoga com a cara”: “‘em primeiro lugar iremos exercitar os musculos da nossa cara. Fagam as
caretas mais intensas que conseguirem utilizando todos os musculos do vosso rosto, tais como
os olhos, testa, lingua... poderdo colocar neste exercicio a lingua de fora, piscar os olhos e
franzir a sobrancelha... neste momento tudo é possivel de realizar com os musculos da nossa

"no«

cara.” (grande pausa). “Descansem agora todos os musculos que exercitaram." “Vamos agora

escolher um animal e realizar a expresséo facial e postura corporal que o represente.”

2 - Atividade de aquecimento (Espain & Coelho, 2017)

Sugestdo de aplicacdo: inicio da sessdo e sempre que seja necessario recentrar a atencao.

Beneficios: aquecimento e tomada de consciéncia do corpo, coloca a energia em movimento.

Cada participante devera manter-se em pé e realizar 0s seguintes exercicios em sincronia com
a respiracdo ou ao ritmo de uma mausica tranquila: flexao dos tornozelos (5 vezes); rotacdo dos
tornozelos (5 vezes em ambos os sentidos); flexdo dos joelhos (5 vezes em cada perna);
agachamento e elevacdo (5 vezes); fechar e abrir as maos (5 vezes); flexao dos pulsos (5 vezes);
rotacdo dos pulsos (5 vezes em cada sentido);flex&o dos cotovelos (5 vezes) com inspiracao
lenta quando o brago estiver estendido e expiracdo lenta quando o cotovelo estiver dobrado;
rotacdo dos ombros (5 vezes em cada sentido); movimentos com o0 pescoco (5 vezes em cada
direcdo); movimento de rotacdo dos olhos em 3602 e poder&o, ainda, esfregar as maos e coloca-

las sobre os olhos.

3. Atividade o elevador ou “Tibetano de Purificagao” (Espain & Coelho, 2017)

Sugestdo de aplicacdo: inicio ou fim das sessdes ou ainda apds um ou dois exercicios posturais.

Beneficios: relaxamento e libertacdo da tenséo e energia.
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Em grupo e em sintonia “inspirem e elevem as palmas das mdos para cima, erguendo-as 0
mais alto que conseguirem, pelo centro do corpo. (grande pausa). Expirando pela boca, deixam
cair pesada e rapidamente os bracos com as méos voltadas para baixo, soltando o som “AHHH”.
Podera ser repetido 0 numero de vezes que considerarem necessario, embora possam ter como

referéncia as 3 repeticoes.

4. Atividade elefante (Espain & Coelho, 2017)

Sugestdo de aplicacdo: inicio da sessdo, antes ou ap6s momentos de tensdo.

Beneficios: Libertar tens6es acumuladas; trabalhar o diafragma e o abdémen.

Em circulo, cada participante ira “colocar os pes no alinhamento dos seus ombros. De seguida,
entrelacam-se as maos e bragos, inspiram profundamente pelo nariz, e elevam os bracos,
mantendo uma postura ereta. Expiram com for¢ca no momento em que deixam cair os bracos
pesadamente e com for¢a produzindo, simultaneamente, o som “HA” pela boca”. Durante este
ultimo movimento o tronco cai, posicionando-se num angulo de 902 com as pernas. Podera ser
repetido o nimero de vezes que considerarem necessario, embora possam ter como referéncia

as 3 repeticoes.

5. Atividade “grito / grito mudo” (Espain & Coelho, 2017)
Sugestdo de aplicagdo: Inicio da sessdao ou apds momentos de maior tensdo.

Beneficios: Soltar a tensao.

“QGrito: convidar todas as criangas a soltar um grito em unissono o mais alto e ferozmente que
conseguirem, seguido de total siléncio. (Espain & Coelho, 2017)

Grito mudo: Dinamica semelhante a anterior, porém sem som e seguida de imobilidade
corporal.” (Espain & Coelho, 2017)

ASANAS - Posturas

A coluna vertebral ¢ considerada “arvore da vida” e interfere com o nosso comportamento
psiquico e na nossa saude fisica. Por exemplo, “a forma de caminhar e a posi¢do da coluna
influenciam n&o s6 a condicdo fisica como psiquica e estado interior. Ao caminhar, deve-se
manter as costas bem eretas e a caixa toracica aberta, respirando de forma completa, o que
permitira que se sintam mais confiantes. O olhar deve ser direcionado para a frente e 0 andar

firme e tranquilo.”
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Antes de se explorar este topico dever-se-4 realcar dois aspetos importante na apresentagdo das
posturas aos participantes:

- Sensibiliza-los a ndo violentar o corpo pela imposicdo de um esforco antinatural ou pela
manutencdo forcada de uma postura dificil, com intencdo de impressionar;

- Promover a prética de movimentos conscientes, como por exemplo elevar 0s bragcos com
atencdo, sincronizando a respiracdo e o movimento, mais do que a realizacdo de posturas

exibicionistas.

1- Atividade jogo do Yoga / Jogo das posturas e Asanas:
Sugestdo de aplicacdo: inicio ou fim das sessdes

“Vamos realizar esta pratica de forma gentil, momento a momento, devagar, com atencdo a
respiracdo e as sensacdes que surgem a medida que realizam as vérias posturas. E muito
importante que ougam 0 vosso corpo, de modo a descobrirem a vossa verséo de cada postura.
Honrem a sabedoria do vosso corpo e aquilo que ele vos diz acerca de como se colocar numa
postura, guiando-vos pelas indicagfes dos cartdes e pela nossa ajuda (dos dinamizadores) O
V0SS0 corpo dir-vos-a quanto tempo permanecer e quando sair da postura. Sintam 0 vosso corpo,
com uma atitude de bondade ¢ aceitagdo.”

Sentados em circulo, o dinamizador tira um dos 48 cartBes a sorte do - jogo “Posturas de Yoga”
desenvolvido por Martins (s.d.) para todos fazerem em conjunto. Nas préximas sessdes, de
acordo com a dindmica instalada e o tempo que se disponibilizar, poderdo ser as criancas/jovens
a tirarem um cartéo, colocando de parte as ja realizadas.

As cartas contém afirmacdes positivas com enigmas, posturas e curiosidades sobre yoga, com
descricdo de como fazer as asanas, descricdo dos beneficios das mesmas, “mandalas” para
replicarem numa folha de papel e curiosidades sobre yoga.

Exemplos de afirmagdes: “Eu respeito-me, respeito todos os que me rodeiam e respeito a
natureza.” e “Dentro de mim ha um lugar muito especial. Esse lugar é o meu coragdo.

Preencho os meus dias com paz e tranquilidade.”

2. Atividade postura da montanha (Espain & Coelho, 2017)

Sugestio de aplicacdo: inicio da sessdo

Beneficios: alongamento vertical; tomada de consciéncia do corpo e aumento da autoconfianca.

Em pé, distribuir o apoio do corpo sobre a planta dos pés. Os joelhos ligeiramente para fora, a
bacia encaixada, os ombros rodados para tras e para baixo, bragos esticados ao longo do corpo,
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mé&os firmes, mas sem tensdo, o pesco¢o no prolongamento da coluna, nuca reta e olhar em
frente e rosto relaxado. Poderd acrescentar-se algumas variagcoes a postura, tais como: de olhos
fechados, na postura da montanha, deixar o peso do corpo balancar para a frente para trés e para
os lados, mantendo os pés enraizados ao chdo, sem levantar os calcanhares nem os pés. Apds
essa exploracdo da area circundante e dos limites do proprio corpo, conduzi-lo novamente ao

seu centro, a postura inicial.

3. Postura de equilibrio (Espain & Coelho, 2017)

- Postura da arvore:

Sugestdo de aplicacao: inicio da sessdo

Beneficios: desenvolvimento do equilibrio e concentracdo e correcdo da postura.
De pé elevamos um dos pés que sera colocado no interior da coxa oposta. Subimos os bracos e
as palmas das méos, juntas viradas uma para a outra, acima da cabeca e de seguida permitimos
que descam, gentilmente, para repousarem na posi¢cdo de oracdo, junto ao peito. Poder-se-a

realizar 5 a 7 respiracfes antes de se repetir 0 mesmo procedimento com a outra perna.

- Postura da aquia

Sugestdo de aplicacao: inicio da sessdo
Beneficios: desenvolvimento do equilibrio e concentracdo e fortalecimento dos
tornozelos e pernas
“Em pé, levantar uma das pernas e passa-la por cima do joelho da outra perna. De seguida,
prender o pé atras da barriga da perna. Agora, 0s v0ssos bragos irdo cruzar-se de forma que as
palmas das méos fiquem juntas e formem o bico de um passaro. Aproximem, agora, 0s bragos
ao tronco.
Poder-se-a realizar 5 a 7 respiracfes antes de se repetir 0 mesmo procedimento com a outra

perna.

- Posicdo do Arco e Flecha

Sugestdo de aplicacdo: Inicio da sessdo e ap0s a postura da montanha

Beneficios: Foco, concentracédo e atencdo na respiracao.
“Em pé, com os pés separados aproximadamente na largura dos ombros e os bragos ao lado do
corpo. Dar um pequeno passo para a frente com a perna esquerda. Fechar o punho esquerdo e

estica-lo para cima e para a frente de forma que fique acima do pé esquerdo e um pouco acima
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da altura dos olhos. Fechar o punho direito e trazé-lo um pouco atras e no alinhamento do punho
esquerdo. Sentir como se estivesse a segurar um arco.

Enquanto se faz uma inspiracao profunda, olhar por cima do punho esquerdo e puxar o punho
direito para trds na altura da orelha direita como se estivesse a puxar o arco. A cabeca deve
acompanhar este movimento, chegando um pouco para trés, de forma que os musculos do
pescoco fiqguem tensionados. Expira-se enquanto se solta a corda imaginaria do arco. De
seguida relaxa-se o pescoco e leva-se o punho direito para a frente ao lado do punho esquerdo.
Relaxam-se os bracos ao lado do corpo e alinham-se os dois pés. Pratica-se 5 vezes para cada
lado.” (Espain & Coelho, 2017)

PRANAYAMA - saber respirar corretamente
De seguida, serdo propostas algumas atividades de respiracdo que ajudardo as criangas a

desenvolverem uma consciéncia da sua respiracao e, consequentemente, a respirarem melhor.

Atividade simples da respiracdo (The Hawn Foundation, 2011)

Sugestdo de aplicacdo: em qualquer momento

Beneficios: tranquilizar, ajudar a pensar e ver com mais clareza.

“Coloquem-se numa posicao confortavel, foquem-se num objeto neutro ou fechem os olhos,
focando a vossa atengéo na vossa respiracdo. Respirem calma e suavemente pelo nariz e soltem
cada expiracdo. Mantenham os olhos e os ombros relaxados. Observem o ar a entrar no vosso
corpo e sair como uma onda do mar, que vem e vai, tranquilamente. E natural que a mente
divague, quando tal ocorrer, direcionem a vossa atengdo novamente para a respiragédo. Sintam
a vossa barriga a movimentar-se para cima e para baixo. Deixem que ela fique flexivel e

’

relaxada. Abram os olhos ao vosso ritmo, tranquilamente e respirem lenta e profundamente.’

Terminando as respirag0es, poderéo relaxar e iniciar atividade de meditacéo.

Atividade bola retratil

Sugestéo de aplicacdo: em qualquer momento;

Beneficios: facilita os momentos de partilha e ajuda a monitorizar as respiracdes e posturas.

A atividade com bola retratil podera ser utilizada como atividade introdutéria das sessdes ou
momentos de debate ou partilha de opinides, no final de cada atividade. Os jovens deverao estar

em roda. A bola determina quem pode falar, o ritmo da respiracdo e o tempo de duracdo dos
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asanas. Assim, apenas quem tem a bola terd o dom da palavra. Quando o participante terminar,
devera passar a bola para que o colega tenha o seu momento para se expressar. No caso das
respiracdes, quem tiver a bola fard de guia para os colegas. Assim, 0 grupo devera acompanhar
0 movimento da bola, da seguinte forma: a medida que um dos jovens a abre, lenta e
tranquilamente, inspiram com todo o corpo, acompanhando 0 movimento da bola, percebendo-
se que todo o corpo abre e expande, incluindo a barriga e cavidade abdominal, permitindo a
entrada de ar no pulméo, observando que nenhuma parte do corpo fica contraida. Tal como a
bola que se expande, o corpo se abre, de igual forma. A expiracéo inicia quando a crian¢a/jovem
vai fechando a bola gentilmente. Aquando da contragdo da bola retratil, a barriga e 0 abdémen
comprimem e o ar vai saindo do corpo. Esta ferramenta poderd, ainda, ser introduzida na
realizacdo das posturas/asanas. Um dos participantes poderd determinar o tempo de
permanéncia numa postura, pela duracdo da utilizacdo da bola. Desta forma, sugere-se que 0s
colegas se mantenham na posicéo durante o nimero de respirac@es que fizer com a bola, ndo
ultrapassando as cinco expansdes. O seu manuseamento devera ser distribuido por todos os

participantes ao longo das diversas sessdes e atividades.

Atividade exploracao dos tipos de respiracao (Sanches, 2014; Espain & Coelho, 2017)
Sugestéo de aplicagdo: em qualquer momento

Beneficios: tomada de consciéncia da respiracdo; maior oxigenacao do cérebro; melhoria da

atencdo e a memoria; reducdo da ansiedade.

Iremos explorar 0s movimentos do nosso corpo na respiracao, lenta, profunda e ao mesmo
tempo confortavel, num ritmo agradavel. No final de cada expiracéo, fagam uma pausa curta e
presente, tomando consciéncia do instante em que uma nova inspiragdo se inicia, de uma forma
espontanea e natural, observando como o corpo da inicio a esse processo que acontece
automatica, mas conscientemente.

Respiracdo abdominal: Sugere-se que “coloquem uma méo sobre o umbigo. Deixem o ar sair

pelas narinas. Observem o movimento das palmas das vossas maos quando o ar entra e sai,
notem como se move o vosso corpo, onde notam esse movimento e como se sentem?”’. Realizar
este tipo durante 3 minutos.

Respiracdo diafragmaética: “Movam as méos da barriga para os lados das costelas e esvaziem

completamente os pulmd@es. Observem como as pontas dos dedos mais compridos de cada mao
se juntam quando os pulmdes se esvaziam e se afastam com a inspiracéo. Sintam as costelas a

elevarem-se e a baixar. Foguem-se no movimento das maos, para dentro e para fora, ao ritmo
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do movimento das costelas”’. Nesta respiracdo, 0 aumento de volume na barriga € menor do que
na respiracdo abdominal e a zona do peito devera manter-se quase imovel. Realizar este tipo
durante 3 minutos.

Respiracdo clavicular: Por ultimo, orienta-se 0s jovens a colocarem as maos estendidas em

direcdo a parte alta do peito e a ponta dos dedos na cavidade das claviculas, sentando como esta

zona do corpo se move durante a respiracdo. Realizar este tipo durante 3 minutos.

Atividade respiracdo tranquilizante (Greenland, 2016; Greenland, 2019)
Sugestdo de aplicacdo: inicio da sesséo

Beneficios: tranquilizante, promocédo da aprendizagem, no uso da concentracdo na expiracdo

para descontrair e sentirem-se mais calmos. Aquietar a mente e o corpo.
O jogo que se segue da énfase a expiracdo e & muito tranquilizador para muitas criancas.

“Sentem-se de costas direitas, com o corpo descontraido e as maos delicadamente pousadas
nos joelhos. Respirem naturalmente, enquanto eu conto o tempo que levam a inspirar e a
expirar.” O dinamizador devera contar em voz alta, ajustando a sua velocidade ao ritmo natural
da respiracéo das criangas. “Agora, inspirem em dois tempos e expirem em quatro.” Quando as
criancas aumentarem a duracdo da expiracdo para quatro tempos, ajustar a velocidade da sua
contagem, de modo a sincroniza-la com a velocidade da respiracdo delas. (H&4 uma pausa natural
entre a inspiracdo e a expiracdo). Continuar por algumas respiragdes. “Voltem a respirar

naturalmente”.

Atividade de respiragdo revigorante (Greenland, 2016; Greenland, 2019)
Sugestdo de aplicacdo: inicio da sessdo

Beneficios: promocdo do foco, concentracdo e energizante. Os participantes ficam mais

despertos.
Indicagdes: realizar com o0 mesmo seguimento da atividade anterior, focando-se agora numa

longa inspiracdo ao inveés da expiracao, inspirando em quatro tempos e expirar em dois.

Atividade respiracao contada (Greenland, 2016; Espain & Coelho, 2017; Greenland, 2019)

Sugestdo de aplicacdo: em qualquer momento

Beneficios: concentracdo, consciéncia respiratoria, maior oxigenagdo do organismo.
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“Coloquem-se em postura confortavel, sentados, com as costas direitas e as maos sobre 0s
joelhos. Vamos contar tranquilamente de quantos segundos necessitamos a inspirar e a
expirar?” (pausa) “Ao inspirarem naturalmente levantem 1 dedo” (pausa) “Expirem e
descontraiam a testa”. Repetir o procedimento para as seguintes respiragdes. “Inspirem
naturalmente e estiqguem 2 dedos. Expirem e descontraiam o pescogo e 0s ombros. Agora,
inspirem naturalmente e estiquem 3 dedos. (pausa) Descontraiam a barriga na expiragdo”.
Repetir a sequéncia para relaxar e descontrair outras partes do corpo. Podera ser dado maior
foco na inspiracdo caso se pretenda que os participantes se sintam com mais energia ou na
expiracdo, quando se pretende que relaxem ou se sintam mais calmos e descontraidos. Dever-

se-4 realizar no maximo 10 respiragoes.

Atividade respiracdo com letras (Espain & Coelho, 2017)

Sugestdo de aplicacdo: em qualquer momento

Beneficios: acdo calmante. Consciéncia da respiracao.

Convidamos as criangas a expirar vocalizando sons de letras:
AHHHH - Sugestéo de aplicacdo: quando € necessario obter um efeito relaxante imediato;
| ou EI - Sugestdo de aplicacdo: para quando se pretende estimular a concentracéo;

Oh ou Om - Sugestéo de aplicacdo: quando se pretende descontrair tensdes musculares.

Atividade respiracdo com figuras (Espain & Coelho, 2017)

Sugestdo de aplicacdo: em qualquer momento

Beneficios: promove a consciéncia e correcdo da respiracdo, o relaxamento, concentracdo e

imaginacao

Utilizam-se figuras geométricas para auxiliar na execucdo da respiracdo, como o triangulo,
quadrado e outros. Cada trago corresponde ao tempo de inspira¢do. O trago seguinte podera
corresponder a expiracdo. Entre cada inspiracdo e expiracdo, de acordo com 0 que 0S
dinamizadores pretendem trabalhar, poder-se-a introduzir a contencdo, correspondente a linha
que une o momento de inspiracdo e o de expiracdo. Desta forma, 0s momentos de respiragao
serdo realizados em conjunto, acompanhando o movimento do braco ou da mdo do(a)

dinamizador(a) ao longo da figura geométrica.
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Atividade pintar a respiragao
Sugestéo de aplicagdo: em qualquer momento

Beneficios: relaxamento; atencéo a respiracdo e consciéncia do estado emocional.

Sentados numa mesa ou no chdo os participantes colocam a ponta da caneta, marcador ou lapis
numa das ponta da folha, respiram profunda e tranquilamente e deixam fluir a caneta, marcador
ou lapis ao ritmo da sua respiracdo. Sera dada indicacdo que quando inspiram a linha sobe e
qguando expiram a linha desce. No final serdo convidados a observar o desenho e refletirem

sobre o seu atual ritmo de respiracdo, estado emocional e energético.

Atividade ancora da respiracao consciente (Greenland, 2016; Greenland, 2019)

Sugestdo de aplicacdo: apos algum treino com atividade de respiracdo e mindfulness

Beneficios: concentragdo, descontracdo e foco no momento presente.

“Muitas tradi¢des contemplativas iniciam a meditagdo com a respiragdo consciente”.
(Greenland, 2019). Na presente atividade os participantes serdo convidados a descontrair-se e
concentrarem-se na sensacdo fisica de respirar, a sentir o ar entrar e a sair do corpo, deixando a
respiracdo fluir naturalmente, sem alterar intencionalmente o ritmo ou a intensidade da
respiracdo. Em Living Beautifully, Pema Chodron explica: "Sempre que o ar que respiramos €
expelido, ndés deixamo-lo simplesmente sair. Aconteca 0 que acontecer - independentemente
dos nossos pensamentos ou emocdes e independentemente dos sons ou movimentos no
ambiente que nos rodeia”, aprendendo a observar e aceita-lo sem fazer juizos de valor.
(Greenland, 2016; Greenland, 2019). Desta forma, o foco ndo serdo 0s pensamentos,
sentimentos e sensacGes, mas antes prestar atencdo a sensacdo da respiracdo, onde mais a
sentimos, explorando o local. “Sera mais perto do nariz? No peito? Na barriga?” "Deitem-se
com o corpo descontraido e direito. Sintam a parte de trés da cabeca, ombros, a zona dorsal,
a zona lombar, os bragos, as méos, as pernas e 0s pés em contato com o chdo. Se quiserem
podem fechar os olhos. Observem o0 que sentem ao inspirar e expirar, neste momento.
Observem a sensacdo de inspirar e expirar. Nao hd uma forma certa ou errada de respirar.
Permitam que a respiracdo flua ao vosso proprio ritmo. Observem onde sentem mais a
respiracdo. Ponham um dedo abaixo do nariz e sintam a respiracdo a entrar e a sair.
Conseguem sentir? Sintam os pulmdes a encherem-se de ar. Agora, ponham a mao na barriga
e sintam o movimento da respiracdo ai. Sentem a barriga a subir e a descer? (pausa) Em

seguida, ponham a mao no peito, por cima do coragdo. Sentem a mdo a mover-se quando
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respiram? Observem onde sentem melhor o movimento da respiragdo. E s6 abaixo do nariz, no
peito ou na barriga? Escolham a mais forte dessas sensacdes e prestem especial atengédo a essa
zona, durante algumas respiracdes. (pausa). Agora, vou pedir-vos que escolham esse sitio e se
concentrem na respiracdo. Esse sitio sera a vossa “dncora”. Agora, tentem prestar muita
atencdo a inspiracdo. Conseguem identificar o preciso momento em que comegam a inspirar e
a acompanhar a sensac¢do da inspiracdo até ao preciso momento em que comegam a expirar?
Se tiverem dificuldades em manter-se concentrados na inspiracdo, digam silenciosamente

2

“dentro”, sempre que inspirarem” (grande pausa para a pratica). “Conseguem identificar o
preciso momento em que comegam a expirar e a acompanhar a sensa¢do da expiracao até ao
preciso momento em que comegam a inspirar? Se tiverem dificuldades em manter-se
concentrados na expiragdo, digam silenciosamente ‘fora”, sempre que expirarem. (grande
pausa para a pratica). “Vamos juntar as duas coisas e prestar atencdo a uma respiragao
completa, seguindo cuidadosamente cada etapa, dentro e fora, inspiracéo e expiracao. (grande
pausa para pratica). Vejam como sentem 0 vosso corpo. Observem como estdo 0S V0SSOS
membros e 0 vosso corpo. Observem a vossa cabeca, zona dorsal e abdominal, ombros, bracos,
as maos, as pernas e 0s pes em contacto com o chao. Facam algumas respirac6es. Vejam se
conseguem manter o corpo descontraido e, a0 mesmo tempo, centrar a vossa atencao na vossa

1

ancora. Quando estiverem prontos, abram os olhos ao vosso ritmo e ao vosso tempo.’

(Greenland, 2016; Greenland, 2019)

Observacgdo: ao invés da respiracdo, os participantes poderdo escolher um objeto simples e

neutro para ancorar a aten¢ao: como um som, sensagéo, numa contagem ou pote de glitter.

PRATYAHARA - Abstracdo dos sentidos / Relaxamento

E necessario educar os nossos sentidos ao relaxamento, essa necessidade bésica, para que
possamos estar centrados e sintonizados connosco proprios e com o0s nossos sentidos. Com este
intuito por vezes € necessario um recolhimento, tal como a tartaruga que se recolhe na sua
carapaca, todo o seu corpo, membros e cabega, num encontro connosco proprios, para que

possamos adotar uma postura de contemplacéo interna e externa.

Atividade contrair e relaxar (Jacobson, 1938)

Sugestio de aplicacdo: inicio ou fim das sessoes

Beneficios: tomada de consciéncia do corpo e da respiracao e relaxamento.
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Apertar com toda a forga os muasculos de algumas zonas do corpo, na inspiragdo, como as méaos,
pés, pernas e coxas, cada regido do corpo na sua vez, relaxando de seguida os musculos quando

o dinamizador der sinal.

Atividade relaxamento com tagas tibetanas
Sugestdo de aplicacdo: fim das sessOes

Beneficios: concentracéo e atencdo e relaxamento profundo.

Utilizar a taca como instrumento relaxante e tranquilizante através do seu som. Tocar a taca e

convidar os participantes a atentarem ao momento em que deixam de a ouvir.

Atividade “pequena saudacio ao descanso”

Sugestdo de aplicacdo: em caso de fadiga intelectual ou fisica.

Beneficios: irrigacdo do cérebro; diminuicdo da atividade cerebral; revitalizacdo; sentir

conscientemente o corpo, deixando a mente de lado.

Os participantes colocam-se na “posi¢do da crianga” durante pelo menos 3 respiragdes.
Colocam os joelhos no chdo, mantendo-os levemente afastados e coluna ereta. Esticam as maos
e 0s bragos completamente estendidos, mantendo as pernas iméveis. Relaxam os musculos do
tronco e descansam a testa suavemente no tapete, pousando-o. Colocam-se o mais relaxados
possivel nessa posi¢do para que nao tenham vontade de se movimentar. O dinamizador pede

aos participantes para sentirem o corpo muito pesado e descansarem nessa posicao.

Atividade massagem em comboio

Sugestdo de aplicacdo: final de sessao;

Beneficios: relaxamento e promocéo de coeséo grupal.

Desenvolvido no programa LightOnYou.

Atividade um gesto medido adaptado de (Espain & Coelho, 2017)

Sugestdo de aplicacdo: antes de outro exercicio de relaxamento ou quando se sentem tensos;

Beneficios: relaxamento e dominio sobre si mesmo.

Com as maos voltadas para cima e relaxadas da-se inicio a atividade com uma das maos,

passando para a outra e depois fazendo as duas em simultaneo na seguinte sequéncia: inspiram
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enquanto apertam o punho lentamente e firmemente. Suspendem a respiracéo e depois expiram,

enquanto descontraem e abrem tranquilamente a méo.

DHARANA - CONCENTRACAO

Por vezes estamos sujeitos a uma superestimulacdo que nos leva a uma superexcitacéo ou falta
de foco e de capacidade de concentracgdo, atengdo e de equilibrio.

A atencdo e concentracdo sO é possivel quando se consegue unificar a dispersdo dos nossos
sentidos num s6 foco. “Tal como um raio laser, luminoso e coerente, capaz de exercer uma
acao excecionalmente poderosa e a de perfurar as paredes mais resistentes, aquele que estiver

apto a concentrar-se, dispde de uma forga semelhante.” (Espain & Coelho, 2017).

Apresentam-se de seguida algumas atividades que visao desenvolver esta capacidade.

Atividade desenho nas costas

Sugestdo de aplicacdo: final da sessao;

Beneficios: desenvolvimento da concentracdo; atencdo ao outro.

Descrito no corpo do programa LightOnYou.

Atividade mandalas

Sugestdo de aplicacdo: final da sessao;

Beneficios: relaxamento, concentracdo, centramento.

Construir, desenhar, pintar mandalas.

Descrito e desenvolvido no programa LightOnYou.

Atividade “correntes de palavras”

Sugestio de aplicacdo: no final de cada atividade

Beneficios: Desenvolvimento da concentracdo e da memdria, incentivo a participacdo ativa e

promocao da coeséo grupal.

No final de uma atividade, os alunos s&o incentivados a expressarem as suas partilhas, apenas

e sO ap0s conseguirem repetir previamente as efetuadas pelos colegas e anteriores as suas.
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Atividade foco neutro (Espain & Coelho, 2017)
Sugestéo de aplicacédo: quando houver muita disperséo;

Beneficios: concentracdo; visualizacao.

Esta atividade pode ser realizada usando-se um objetivo neutro onde os participantes possam
fixar toda a sua atencdo, tal como uma vela acesa, uma imagem, a bola retrétil, o jarro com
glitter, entre outros. Os jovens serdo convidados a fixarem, durante algum tempo, atentamente
esse objeto ou imagem. De seguida, deverdo fechar os olhos e focar-se no espaco entre as
sobrancelhas e observar o que ocorre. Verbalizar “talvez, mesmo com os olhos fechados,
consigam ver o mesmo objeto/imagem nesse “écran frontal”, entre a sobrancelhas”. Apo6s
alguns minutos, pedir para focarem-se na luz que trespassa as palpebras e voltar a sentir o seu

corpo, a sua respiracao, e ao seu ritmo e ao seu tempo abrir lentamente os olhos.

DHYANA — MEDITACAO

A meditacgdo além de oferecer um meio de acalmar a mente e de nos tornar mais presentes, pode
revelar o nosso potencial, fortalecendo a autoestima, criatividade, imaginacao e autenticidade.
Ficamos, assim, mais conscientes, seguros e conhecedores do nosso potencial. Ao alcancar a
serenidade interna, estaremos mais aptos a tomar decisbes e adotar comportamentos

conscientes. Eis algumas possiveis atividades:

Atividade pote com gliter (Greenland, 2016; Greenland, 2019)

Sugestdo de aplicacdo: inicio das sessfes, entre atividades, ap6s uma atividade energética ou

quando se sentirem demasiado excitados ou transtornados.

Beneficios: atencdo, concentracdo, promover a tranquilidade.

Nota: Embora esta atividade esteja descrita na sessdo 3 do manual do programa (estudo 2), sera

apresentada, de seguida, num formato mais aprofundado:

O pote transparente com glitter dentro podera ser utilizado para demonstrar aos participantes
como funcionam as nossas respostas (emog0es e pensamentos) perante uma situacgao stressante
ou ansiogénica. Poderd, ainda, ser utilizada como objeto neutro, que facilite o ancorar da
atencdo, deixando os pensamentos e sentimentos acalmarem. O glitter dentro da esfera
representa o stresse e as emocdes fortes. Quando sacudimos o pote transparente, o glitter

espalha-se turvando a agua. “Vejam se conseguem fazer assentar os vossos glitters internos (os
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’

vossos pensamentos e emogoes)”. “Concentrarem-Se na vossa respiracdo podera ajudar.’
“deixem a bola tranquila no seu lugar, observem o glitter a assentar e coloquem a vossa mao
na barriga, sentindo a vossa respiragdo”. ‘“‘Observem que se ndo mexermos mais o pote, a
dgua vai ficando limpida, permitindo ver nitidamente”. ESta experiéncia visual permite associar
a atividade do pote a atividade da mente e do corpo, representando a passagem de um estado
de calma e lucidez para um estado de stresse, voltando ao estado inicial de equilibrio. Por vezes,
a nossa mente e 0S nossos pensamentos tém tanta energia, estdo tdo confusos que ndo
conseguimos pensar com a devida nitidez. No entanto, se nos conectarmos com a nossa
respiracéo, sentindo-a, podemos dar espago a que 0S Nossos pensamentos se tranquilizem e
assentem, tal como o glitter, permitindo-nos ver e pensar com mais transparéncia e clareza o
gue ocorre dentro e fora de nos.

Aconselha-se, ainda, a que se esclareca os jovens/participantes de que meditar ndo implica
necessariamente um vazio da mente, em que pensamentos e emocdes ndo sao bem-vindos, mas
sim o convivio harmonioso e integrado dos mesmos. Face ao exposto, poder-se-a dizer o
seguinte: "0s pensamentos e emog¢des ndo sdo bons nem maus. S&o apenas pensamentos e
emocgoes e tém um papel importante no nosso funcionamento... eles conseguem, ainda, ser tao
magicos quanto o glitter que danga dentro da bola, umas vezes mais delicados e graciosos
outras vezes mais energeéticos.” Desta forma, poder-se-a4 concluir que tal como o glitter, os
pensamento e emocdes quer sejam agitados ou mais hipnotizantes, poderdo ter um impacto
distrator, que nos compete tomar consciéncia e observar, para que consigamos voltar a manter
o0 foco. O mesmo paralelismo se observa em relacdo ao glitter que n&o desaparece do fundo do
pote. O stress, pensamentos e emog¢des também ndo desaparecem, apenas sdo geridos com

maior descontra¢do quando nos sentimos demasiado excitados ou transtornados.

Atividade mantras

Sugestdo de aplicacdo: em qualquer momento

Beneficios: aumento da autoestima, tranquilizador, promove o relaxamento, foco, concentracéo

e ajuda na gestdo de medos, ansiedade, pensamentos e emogdes perturbadoras.

De uma forma muito simples, os mantras consistem em utilizar uma palavra, frase ou som de
forma repetitiva ou vibracgdo sonora, que podem ser acompanhados por gestos, e que nos ajudam
a entrar num estado de meditagdo. Significa literalmente “libertacdo da mente” dado que

“man”, em sanscrito, quer dizer mente e “fra” libertagéo.
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De referir o som “OM?”, 0 “mantra mais antigo e que ¢ considerado “a vibragao primordial, 0
som do qual emana o Universo, a substancia essencial que constitui todos o0s outros mantras,

sendo o mais poderoso de todos eles.” (Espain & Coelho, 2017)

Com os jovens, sugere-se que se criem/entoem os mantras de forma ritmada, como se cantassem
uma cangao, associados a movimentos. Poderao ser escolhidas algumas das seguintes frases, de
acordo com a necessidade individual e geral de cada grupo:

Eu sou feliz;

Sou bom;

Estou entusiasmado(a) com o que posso ainda fazer hoje;

A alegria abraca-me para onde quer que va;

Sou suficientemente forte para enfrentar tudo o que surgir no meu caminho;
Estou grato por estar vivo;

Hoje vou concentrar-me em tudo o que é bom;

Hoje irei inspirar outras pessoas;

De cada vez que respiro, sinto-me a relaxar;

Liberto-me do medo e transformo-o em aventura;

Estou exatamente onde preciso de estar;

Abdico do meu passado e perdoo;

Sei que posso realizar todos 0s meus sonhos;

Descubro formas de me sentir apaixonado(a) pela vida a cada dia que passa;
Permito-me ter sucesso;

Vejo o0 insucesso como uma oportunidade;

E seguro sair da minha zona de conforto para crescer;

Ha sempre qualquer coisa na minha vida por que devo sentir-me grato;
Tenho mais do que suficiente;

Tudo aquilo que preciso para criar abundancia esta em mim;

Permito-me desfrutar da vida;

O meu valor ndo depende do exterior.

Atividade saboreando

Sugestéo de aplicacdo: em qualquer momento;

Beneficios: sentir, despertar para outros sentidos;

Descrito no corpo do programa LightOnYou.
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Atividade meditacao guiada realizada por exemplo na sessdo 11 e 13
Sugestdo de aplicagdo: em qualquer momento, apés atividade de relaxamento

Beneficios: relaxamento profundo; capacidade de visualizacao e total abstracéo.

O dinamizador(a), numa narrativa suave e pausada e num tom de voz tranquilo e equilibrado,
vai orientando os participantes na meditagdo, estimulando a imaginagéo e concentragéo de cada
um, num vocabulério acessivel e atrativo que os convide a adentrarem-se na narrativa e

confiarem no processo.

Atividade caca aos pensamentos (Espain & Coelho, 2017)

Sugestdo de aplicacdo: em qualquer momento e sempre que necessario

Beneficios: acalmar a mente; tomar consciéncia dos pensamentos.

Sentados confortavelmente e pescoco alinhado com a coluna recta ou deitados de olhos
fechados, convidar os jovens a realizarem a contagem dos nUmeros e sempre que surgir um

pensamento que mude a direcdo da atenc¢do, voltar ao inicio das contagens, ao numero 1.

Uma chama quentinha autora e adaptado de (Greenland, 2016; Greenland, 2019)

Sugestio de aplicacdo: final da sessao

Beneficios: concentrar, descontrair e aquietar a mente. Autocuidado, autocompaixao e pratica

da amabilidade.

“Deitam-se de costas no chdo, com as pernas esticadas e 0s bracos estendidos ao vosso lado.
Se quiserem, podem fechar os olhos. Sintam a parte de tras da cabeca em contato com o chdo
ou a almofada. Sintam os bracgos e as maos descontraidos e pesados. Sintam, também, as costas,
as pernas e 0s pés descontraidos. Agora, pousem uma almofada leve (ou outro objeto suave e
ndo muito pesado) na vossa barriga, finjam que esse objeto é alguém que a vossa barriga ira
embalar e fazer adormecer, através das subidas e descidas da respiracdo. Na inspiragdo a
almofada sobe e na expiragdo desce.” (pausa). “Sintam a parte de tras da cabeca em contato
com o ch&o. Agora, sintam os ombros, a zona dorsal, os bragos, as méos, a zona lombar, as
pernas e 0s pés. Podem tocar na vossa almofada, sentir o seu toque, abracé-la, se quiserem, e
observem essa sensa¢do” (pausa). “Observem agora a sensacao de inspirar e expirar, e fazer
subir e descer a almofada”. “Como se sentem?” (grande pausa). “Se sentirem que nao se
conseguem concentrar na respirag¢do, digam silenciosamente “cima”, sempre que a almofada

subir, e silenciosamente para “baixo”, sempre que descer. Como se sentem agora? Sintam as
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diversas partes do vosso corpo em contato com o chdo.” (pausa) “Vamos agora pensar em
desejos positivos. Imaginem que estdo felizes, a divertirem-se e com imensa vontade de se
rirem. Pode acontecer que neste momento tenham alguma resisténcia em imaginar este cenario
porque ndo se sentem dessa forma. Nao faz mal. Tentem apenas imaginar que estdo a fazer
algo que gostem e com quem gostam” (pausa). “Pensem para cada um de vocés algo positivo,
como hoje vou fazer por ser feliz, vou-me sentir em paz e amor. Podem dizer silenciosamente
estas ou outras afirmagdes positivas que vos facam mais sentido” (pausa). “Agora, imaginem
que 0s vossos desejos criam um calorzinho no vosso peito que vai crescendo, sempre que lhe
dédo atengdo. De cada vez que dao mais atencdo e reforcam esses pensamentos e votos
positivos, observem esse quentinho a chegar a outras zonas do corpo, como 0s bragos, maos,
pernas até ao topo da cabeca e ponta dos pés, preenchendo progressivamente o corpo todo.”
“Talvez esse quentinho seja uma luz ou tenha uma cor. Observem qual é essa cor. Pode ser
qualquer uma, vejam se conseguem descobrir a vossa. Imaginem essa luz ou cor bem agradéavel
e aconchegante, revitalizante, a preencher o vosso corpo todo, tanto, tanto que até comeca a
transbordar, ramificando pelos dedos das mdos e os dedos dos pés, para o exterior.” (pausa).
“Observem essa luz, essa cor, a espalhar-se ao vosso redor, tocando 0s que vos rodeiam
também. Sintam esse amor a circundar-vos e intensifiquem a forca dessa vossa luz através de
pensamentos positivos para com o0s outros. Desejem-lhes um dia feliz, que estejam em paz,
harmonia, amor e seguranca ou outros desejos bons que sintam que vos faca sentido para vocés
e para os outros.” (pausa). “Talvez sintam vontade de sorrir pois as pessoas a vossa volta talvez
possam estar a sentir esse quentinho, essa luz que estdo a emanar. Repitam silenciosamente 0s
vossos desejos para vas e para os outros, intensifiqguem a vossa luz. A vossa luz ou cor esta a
ficar tdo forte e intensa que ja transp0s este espaco e sala, continuando a crescer mais e mais.
Gostariam que ela chegasse a alguém em especial?” (pausa) “Visualizem essa pessoa ou
pessoas a quem gostariam de fazer chegar a vossa luz e imaginem-se a dizer-lhe ou desejar-
Ihe coisas boas e quando se sentirem preparados digam silenciosamente para vocés por
exemplo: espero que estejas feliz, cheia(o) de amor e rodeado(a) de amigos e familiares.
Repitam estes ou outros desejos nas vossas palavras.” (pausa). “A vossa luz e cor cresceu tanto,
tanto que sdo, agora, capazes de enviar bons pensamentos para todo o planeta. Vamos tentar?”
(pausa). “Digam silenciosamente, nas vossas palavras, algo como, por exemplo: Espero que
todos estejam bem, felizes, rodeados de paz, seguranca e amor. (Pausa). Imaginem-se, agora,
num sitio que vos traga bem estar, onde possam divertir-se com quem gostam... estdo felizes,
leves e em paz...junto de quem mais amam ...e onde todos sorriem... pode ser um sitio que

conhecam ou no vosso imaginario. Se gostarem de abragos podem imaginar-se a dar e receber
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um abraco de alguém que amam ou até em grupo nesse sitio agradavel.” (pausa). “Saboreiem
esses momentos e quando se sentirem preparados voltem ao aqui e agora, abrindo
tranquilamente os olhos e sentindo o corpo em contato com o chdo. Inspirem e expirem
tranquilamente e observem como e o que sentem.”

Nota: Relembrar os participantes que sempre que se sentirem menos bem poderdo encontrar
conforto num abrago, ou noutras experiéncias, tais como: comer tranquilamente qualquer coisa
que gostem (paladar), cantar ou ouvir musica (audi¢do); tomar um banho quentinho (tato); ;
estar na natureza (visao, audicao, tato e olfato); ou colocar a mao no peito para sentir o bater do

coracdao e/ou a respiragéo (tato).

Atividade meditacdo scanner corporal ou body scan (Kabat-Zinn, 2006; Saltzman, 2016;
Saltzman, 2020)
Sugestdo de aplicacdo: partir do meio do programa, dado que requer algum foco e tempo;

Beneficios: promove a quietude e trabalha a distragdo, aborrecimento e agitacgéo.

Este exercicio implica escanear, sistematicamente, 0 corpo com a mente, trazendo uma atencao,
gentil, sincera e curiosa para as varias zonas do corpo.

Quando realizamos esta pratica, estamos sistematicamente e intencionalmente a mover a nossa
atencdo para o fisico, observando as vérias sensacfes nas diferentes zonas do corpo. Comecar
por pedir que se sentem ou deitam numa posi¢do confortavel. Poder-se-a adotar o seguinte
discurso: “foquem-se num ponto ou objeto ou fechem os olhos. Percebam a barriga a subir e
a descer, sintam a respiracao na barriga e descansem”. (pausa) “Repararem nos dedos do pé
esquerdo. Que sensacdes podem observar e diferenciar um dedo do outro? Sintam as meias em
contato com 0S VOSSOS Pés Ou 0 ar a tocar os vossos dedos”. (pausa) “Desloquem a vossa
atencdo gentil e carinhosa ao longo da palma dos pés, calcanhares, parte superior do pé até
aos tornozelos”. (pausa). “Observem as sensagdes que possam ir surgindo.” (pausa). “Na
expiracao, permitam que 0s membros onde estdo focados se descontraiam”. (pausa) “Usem a
expiracao para libertar o foco numa zona do corpo e a inspiracéo para mover a vossa atencao
para a proxima regido”. “Movam o vosso foco sucessivamente e lentamente ao longo da vossa
perna esquerda, tornozelo, canela, barriga da perna, joelho, rétula e coxa, virilha e anca
esquerda. “Repete-se, de seguida, 0 mesmo processo para o lado direito do corpo. O mesmo
discurso devera ser adotando para a regido pélvica e ancas, no seu todo, as nadegas e 0s genitais,
seguido da parte inferior das costas, do abdémen e a parte superior do tronco; a parte superior
das costas, 0 peito; as costelas; 0s seios; 0 corac¢do; os pulmdes, as omoplatas, caixa toracica,
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claviculas e os ombros. Dos ombros, move-se o foco para os bragos, realizando-os em conjunto,
iniciando pelas pontas dos dedos e polegares e movendo a atencgéo sucessivamente pelos dedos,
palmas e costas das maos, pulsos, antebracos, cotovelos, bragos, axilas e voltando aos ombros.
Finalizamos no pescoco, garganta, rosto e cabeca.

De referir, que algumas palavras como virilha e zona pélvica podera suscitar risos, desconforto
ou comentarios por parte de alguns jovens. Caso ocorra poder-se-a convida-los a focarem a
atencdo bondosa e interessada nos pensamentos e sentimentos que sdo despoletados quando
direcionam o foco para essas zonas do corpo. “Reparem apenas no que surge sem se julgarem.
O que sentem? Vergonha? Desconforto? Irritacdo? Querem aparentar que estdo bem e que
sdo divertidos? Reparem apenas 0 que encontram dentro de vOs e observem, com gentileza,
curiosidade e aceitacao”

Concluir a atividade com respiracdo serena e consciéncia do corpo, repousando na quietude do
siléncio.

Observacdo: este exercicio podera ser aplicado livremente ou de forma mais sistematica e
disciplinada em todas as parte do corpo ou levar apenas o foco da mente a zona do corpo
escolhida ou que requer mais atencédo, sentindo e estando conscientemente com as sensacoes

presentes nesse momento.

Informacéo adicional de apoio: (Palouse Mindfulness, 2022)

Sensacdes fisicas que podem ser detetadas ao longo das atividades: formigueiro; latejar; tremer;

leve/pesado; apertado/solto; picada; tenso/relaxado; macio/aspero; espinhoso; dormente;
vibrando; fresco/quente; rigido/flexivel; dor de cabeca; afundar; pegajoso/seco; denso; trémulo;
cocar; pulsar; dolorido; opaco/pontiagudo, entre outros.

Reacbes emocionais que podem ser detetadas ao longo das atividades: alegria, prazer,

impaciéncia; tédio; tristeza; medo; luto; orgulho; repugnancia; surpresa; raiva; frustragéo;
vergonha, nojo, entre outros.

Pensamentos que podem ocorrer: avaliar; analisar; comparar; rotular; catalogar; pensamento
ruminativo; rever o passado; imaginar o futuro; desejar; esperar; planear; pensar nos outros e

em si proprio; julgar a prépria experiéncia, entre outros.
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