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“A psicologia moderna apontou para a necessidade de educar as pessoas para usar
uma porg¢ao muito maior da mente. A meditagé@o transcendental cumpre esta
necessidade. E pode ser ensinado com muita facilidade.”

Maharishi Mahesh Yogi
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Resumo

A Meditagdo Transcendental (MT) pretende provar que € eficaz na promoc¢do da
aprendizagem inclusiva e na capacitacdo do aluno para obter sucesso na educacéo e
desenvolver o seu pleno potencial, independentemente das origens socioeconémicas, ao
mesmo tempo que ajuda os professores a lidarem com a diversidade. Apesar da técnica
da MT existir ja ha muitos anos, ainda é pouco praticada, principalmente em contexto
escolar, nomeadamente no mundo ocidental. Ainda com poucas investigagdes empiricos
em Portugal, este estudo tem a intencdo de estudar os contributos da pratica da MT em
contexto escolar na autoeficacia e no sucesso académico em estudantes do ensino basico
portugués. Assim, avaliamos os contributos da técnica “Quiet Time” ou “Tempo de
Siléncio” em contexto escolar, na melhoria de variaveis associadas ao processo de
aprendizagem (por exemplo, habitos de estudo, satisfacdo com a escola) e no incremento
da autoeficacia, nomeadamente na autoeficacia para a aprendizagem autorregulada e para
a autoeficacia para o sucesso académico. Ainda, os seus beneficios para o incremento da
satisfacdo com a vida e para 0 aumento da experiéncia emocional positiva. Por altimo,
com a melhoria de competéncias sociais e de relacdo interpessoal em contexto escolar.
Este estudo tem um cariz longitudinal com um desenho metodoldgico quasi-exprimental
com dois momentos (pré-teste; pos-teste), com um intervalo de seis meses. A amostra
para esta investigacao é constituida por 53 alunos do ensino basico, dos 1.° a 3.° ciclos,

organizados em dois grupos, um grupo experimental e um grupo de controlo.

Palavras-chave: meditacdo transcendental; autoeficicia; bem-estar subjetivo,

afetividade positiva; satisfacdo com a vida



Abstract

Transcendental Meditation (TM) aims to prove that it is effective in promoting inclusive
learning and empowering students to succeed in education and develop their full
potential, regardless of socioeconomic background, while helping teachers to cope with
diversity. Although the TM technique has existed for many years, it is still little practiced,
especially in the school context, particularly in the Western world. Although there are
still few empirical investigations in Portugal, this study intends to study the contributions
of TM practice in a school context to self-efficacy and academic success in Portuguese
primary school students. Thus, we evaluated the contributions of the “Quiet Time” or
“Silent Time” technique, in a school context, in improving variables associated with the
learning process (for example, study habits, satisfaction with school) and in increasing
self-efficacy, namely in self-efficacy for self-regulated learning and self-efficacy for
academic success. Also, its benefits for the increase of satisfaction with life and for the
increase of the positive emotional experience. Finally, with the improvement of social
skills and interpersonal relationships in the school context. This study is longitudinal in
nature with a quasi-experimental methodological design with two moments (pre-test;
post-test), with an interval of six months. The sample for this investigation consists of 53
primary school students, from 1 to 3" cycles, organized into two groups, an experimental

group and a control group.

Keywords: transcendental meditation; self-efficacy; subjective well-being, positive

affect; life satisfaction.
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INTRODUCAO
A meditacdo é o método mais antigo para acalmar a mente e relaxar o corpo,
sendo um treino sistematico da atengdo, tem como objetivo o desenvolvimento de

capacidades de concentracdo e da nossa percecdo (Goleman, 2009).

A meditacdo transcendental € um método ou técnica de meditacdo introduzida,
em 1958, por Maharishi Mahesh Yogi, que envolve o0 uso da mente com sons especificos
chamados de mantras que contém caracteristicas psicoativas, esta técnica permite que a
mente de quem pratica “transcenda”, assim chegando a um estado de “vigilancia

tranquila” (Avelans, 2017).

Pode ser caraterizada como uma pratica que tem como objetivo tranquilizar a
mente para que possa haver um estado de equilibro sobre a mente, parecido a algumas
técnicas das psicoterapias cognitivas, sendo estas feitas por outros meios, ambas tem o
mesmo objetivo que é diminui¢do do pensamento repetitivo e a reorientacdo cognitiva,
fazendo com que o individuo consiga lidar com os pensamentos automaticos. Na pratica
da meditacéo e os seus conteudos surgem na consciéncia e ndo devem ser equiparados ou
mesmo intencionais, sendo uma pratica que transforma a aprendizagem em fluxos
mentais (Baptista et al., 2009).

Com a existéncia de varias definicGes relativamente a técnica da meditacéo, esta
também pode ser definida como uma forma de autorregulacéo focada no treino da atencao
e consciéncia, assim promovendo um maior controlo voluntario da pessoa gue a técnica,
podendo desenvolver uma capacidade como a calma, clareza e a concentracdo, podendo

focar a sua atencdo num proposito (Horizonte, 2014).

Segundo Goleman (2009), uma das principias carateristicas da meditacao
consiste em proporcionar ao corpo um repouso, fazendo com que baixe a pressdo
sanguinea e o ritmo do coracdo, diminuindo os niveis de stress. O mesmo autor descobriu
gue a meditacao baixa 0s niveis de ansiedade e no que diz respeito a situacdes stressantes,
guem medita antes de qualquer situacdo de ansiedade o0s seus niveis de ansiedade baixam

acabado por haver um momento de controlo.

Psicoterapeutas verificaram que a meditacdo teria alguns beneficios, esse seriam,
guem pratica meditacdo e teriam ansiedade acabariam por deixar de tomar algum tipo de

medicacdo ao praticarem meditagéo, visto que os pacientes teriam um controlo do seu



bloqueio de ansiedade. Considera-se que seja um instrumento de controle de stresse, este
sendo utilizado nas escolas, hospitais e empreses (Goleman, 2009).

Algumas das caracteristicas associadas a meditagdo, baixa a ansiedade e 0s
afetos positivos, podendo serem explicados na mudanga neuroldgica, estas reacdes
levaram a conclusdo que atraveés da meditacdo serd possivel obter um estado de
hipometabolismo a0 mesmo tempo em que a nossa mente esta em alerta, tendo uma
capacidade de submeter uma determinada funcdo fisiolégica involuntaria. Com a
capacidade de alcancar algum estado de controlo nos processos psicobioldgicos
automatico, que na meditagdo pode considerar como uma técnica infalivel de biofeedback
(Baptista et al., 2009).

Com os estudos feitos, pode-se dizer que na atualidade sabe-se que a meditagéo
pode produzir mudancas estruturais principalmente na plasticidade cerebral (Baptista et
al., 2009).

Umas das fungdes que na pratica da meditacdo esta envolvida para a mudanca é
a atencdo uma das funcBes cognitivas, nos anos 70, foi detetado em alguns teste
neuropsicoldgicos, que quanto mais o individuo praticar a meditagdo maior tem

capacidade atencional, assim diminuindo a sua ansiedade (Baptista et al., 2009).

Estudo revelam que a meditacdo estimula aspetos saudaveis, estes estando
associados a saude mental, numa pesquisa foi verificado que nesta pratica a meditacédo
ativa o cortex pre-frontal esquerdo, sendo este associado a parte de afetos positivos tendo
relatos de experiéncias emocionais positivas. Quanto maior a pratica, os estudos relevam
que a meditacdo gera afetos positivos, podendo ter melhoramento de humor, qualidade

de vida e bem-estar psicolégico (Baptista et al., 2009).

No que diz respeito ao campo cognitivo, estudos indicam que a pratica da
meditacdo pode influenciar positivamente o sistema cognitivo e o0s estilos de
pensamentos. Tem sido observado que com a relagdo com sistema cognitivo, o treino da
focalizacdo da atencdo pode auxiliar um controlo na fungdo cognitiva, modelando
mecanismos atencionais e aumentar a sua capacidade de processamento de informacao
fazendo um controlo dos recursos mentais, assim também foi verificado um melhor

desempenho da memoria de trabalho e na inteligéncia (Horizonte, 2014).



A meditacdo na parte cognitiva, observou-se mudangas fisioldgicas durante a
sua préatica que pode melhorar a parte cognitiva, como 0 aumento de corrente sanguinea
no cérebro e no eletroencefalograma um efeito de uma melhoria na parte cognitiva. Neste
estudo ainda se observou que existe uma reducdo no horménio cerebral, que se liberta em

situacOes mais estressantes (Horizonte, 2014).

Os comportamentos negativos nas escolas muitas vezes sao situacdes que estao
expostas a stresses psicossociais, 0S recursos econdmicos, falta de apoio familiar,
sobrecarga de informacédo e também violéncia, levando a um aumento de um conjunto de
fatores como a raiva e a violéncia nas criangas e nos adolescentes, juntamente com 0s

niveis de stress e ansiedade por parte das criancas e adolescentes (Horizonte, 2014).

Horizonte (2014), verificou que com esta situacdes, pode levar ao aumento de
stress pode resultar de ansiedade, comportamentos ndo adequados, autoestima baixa e
depressédo, levando a um desempenho escolar negativo e com algumas dificuldades na
aprendizagem. As criancas e adolescentes quando s&o vistos a ter que se confrontar com
estas situacdes, eles ndo sabem como lidar com os seus problemas relacionados na parte
psicoldgica, assim levando a que tenham que ter atitudes menos adequadas, podendo ter
resultados devastadores para a falta de organizacdo e a falta de se concentrar em

determinadas tarefas.

A técnica de meditacdo nas escolas esta associada a um melhor desempenho
escolar, como a autoestima, humor, concentracdo e os problemas comportamentais, sendo
que esta técnica podera ser uma estratégias para contornar todas estas problematicas
(Horizonte, 2014).

Estudo apontam que com o ensinamento da técnica de meditacdo podera existir
um maior influencia entre alunos e professores, podendo existir um melhor processo de
aprendizagem e grandes beneficios no aumento de criatividade, flexibilidade cognitiva,
uma melhor utilizacdo da informacdo, uma aumento na atencdo e um melhoramento na

retencdo de memoria de aprendizagem (Horizonte, 2014).

Esta técnica de meditacdo tem sido utilizada em varios paises verificando-se
beneficios a nivel médico e psicologico ao criarem habitos de meditar no seu dia-a-dia,
neste momento tem vindo a ser uma novidade e com isso levando esta técnica para as
escolas, assim podendo dar as criangas uma técnica que pode permitir que elas tenham

um maior controlo nas suas mentes (Fonseca, 2017).
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1. Meditagdo Transcendental

1.1. Mestre Maharishi Mahesah Yogi
A Meditacdo Transcendental tem um grande mentor, Maharishi Mahesah Yogi
nasceu no dia 12 de janeiro de 1918, numa vila na cidade de Gadarwara, era o terceiro de
quatro filhos. Estudou em vérias escolas, pois 0 seu pai andava sempre em mudancas
devido ao seu trabalho. Formou-se em fisica e matematica na Universidade de Allahabad,
sendo que considerava 0s seus estudos insuficientes nesta altura ja& demostrava uma

grande curiosidade pelo conhecimento sobre a existéncia (Fagundes, 2019).

Em 1939 Mabharishi Yogi teve o seu primeiro contacto com o seu futuro mestre.
Dés de entdo ele sentiu que o seu desejo era de servir o seu futuro mestre, ap6s alguns
encontros perguntou se poria tornar-se seu discipulo. Sendo que, o seu futuro mestre Ihe
pediu que ele terminasse primeiro os seus estudos universitarios. Apos dois anos do
primeiro encontro com o seu futuro mestre, Maharishi Yogi foi aceite como discipulo do
seu mestre, passando dois anos fez os votos de servico e celibato e foi morar no
monastério, pois teria descoberto um espaco de vasto conhecimento e pessoas

conhecedoras (Fagundes, 2019).

Cumprindo a tradicdo da sagrada relacdo com o mestre-discipulo, quis
aprofundar os estudos e ensinamentos do seu mestre, com passar do tempo o0 seu mestre
permitiu que ele iniciasse a sua pratica da disciplina meditativa. Com a dedicacdo e

servigo, o mestre pediu que fosse seu secretario pessoal (Fagundes, 2019).

Em 1954, apds a morte do seu mestre e um ano de isolamento em silencio e
meditacdo, Maharishi Yogi comecou a cumprir a sua missao de divulgar o método de
desenvolvimento e evolucéo espiritual acessivel a todos os interessados de fazer uma
transformacao pessoal. Foi para o sul da india, esteve 14 por algum tempo a morar num
quarto pequeno onde conheceu um amigo, que lidava diariamente com ele. Foi a partir
desse amigo que foi iniciado os seus primeiros alunos para o seu sistema de meditacéo,
no qual feria fundado o seu método de Meditacdo Transcendental. Construiu um saldo
para a praticar de exercicio de meditacdo. Depois de ter percorrido algumas cidades do

sul da india, Maharishi Yogi foi reconhecido como um grande sabio (Fagundes, 2019).

Maharishi Yogi foi convidado a fazer muitas palestras como pdr em prética e a
ensinar a técnica da meditacdo, mesmo ainda ndo ter alcancado o seu estatuto de mestre

ele deciduo ensinar tudo em nome do seu mestre, recorrendo a autoria do seu grande



mestre sendo o seu fio de condutor. Apos a sua grande primeira apari¢do, Maharishi Yogi
correu todo o pais da India ensinado e fazendo palestras com a pratica da meditago, tendo

inimeras pessoas a participarem (Fagundes, 2019).

Criou um Movimento de Regeneracdo Espiritual para que o método de
meditacdo fosse simples e acessivel, podendo ser praticado diariamente por qualquer
pessoa e em qualquer parte do mundo, assim foi designado como Medita¢do Profunda.
Ele apercebeu-se que para conseguir chegar a todo o mundo teria de comegar com 0
Movimento de Regeneracdo Espiritual nos Estados Unidos de América, para além de ja
ter iniciado na India. Criou mais vinte e cinco Centros de Meditagdo, chamados de
Academia de Meditacdo (Fagundes, 2019).

Em 1958, Maharishi Yogi viajou para outros paises antes de ir para os Estados
Unidos da América, fazendo a partilha dos seus ensinos dando palestras e entrevistas.
Fundando assim também os Centros de Meditacdo nesse pais que ele ia passando. Um
ano depois chegou aos Estados Unidos da America, onde deu vérias palestras em vérias
organizagOes, mas em especial na Associa¢ao Tao Budista Jen Sem. Como o trabalho era
muito nos EUA, ele ensinou a técnica da meditacdo a sua equipa para que pudesse

continuar as suas viagens (Fagundes, 2019).

Deixou os EUA em 1959, viajou para a Europa, indo primeiro para Londres,
onde deu palestras e entrevistas para os media. Deu iniciacdo a pratica de Meditacdo
Profunda, durante esta estadia em Londres fundou também uma sede oficial do
Movimento da Regeneracdo Espiritual. Viajou também para outros paises da Europa

deixando sempre um pouco sobre esta técnica (Fagundes, 2019).

Na década de 60 foi muito intensa para Maharishi Yogi, continuou a ensinar a
técnica de meditacdo, formando assim varios novos professores e fundado Centros de
Meditacdo em varios paises, passando por todos os paises decidiu contruir na india uma
Academia de Meditacdo Internacional. Comecou a fazer gravacdes de audios e videos
com 0s seus ensinamentos bem como escreveu varios livros. Nesta fase Maharishi Yogi,
resolveu modificar o nome da instituicdo por ele criada para Movimento da Meditacdo
Transcendental, assim sendo a Meditacdo Profunda passou também a chamar-se
Meditacdo Transcendental. Na década de 70, desenvolveu cursos padronizados com

intencdo de facilitar a transmissdo dos seus ensinamentos (Fagundes, 2019).



Nos anos 90 Maharishi Yogi, passou a morar na Holanda, onde fica a sede da
Maharishi European Research University, sendo a sede geral da instituicdo Meditacéo
Transcendental. Dés de 1957, quando iniciou 0 Movimento Espiritual de Regeneracao até
aos dias de hoje tem em vinte e oito paises nas Américas, quarenta paises na Europa, vinte
e seis paises no Oriente Médio-Africa e dezoito paises na Asia-Pacifico, instituicdes de
alcance mundial, que tem vérios Centros de Meditacdo, organizacdes, institutos e
programas educacionais virados para formacdo e prestacdo de servigos de diversos
servigos (Fagundes, 2019).

Em Portugal estd instalada uma das escolas de Maharishi Yogi, sendo ela a

Cooperativa Cultural Maharishi, situada em Telheiras em Lisboa (Arsénio, 2018).

Conforme a préatica de Maharishi Yogi o método da MT, levou a desenvolver
modificacbes na sua aplicacdo e entendimento. Essa modificacdo pode-se destacar
algumas, por exemplo, a forma da escolha do mantra a ser adotado, a pratica diaria de
meditacdo, a flexibilizacdo do tempo de duracéo, assim passando de uma hora para vinte
minutos, acrescentando um tempo de repouso ap6s meditar, no que diz respeito a postura,
antes seria de forma de sentar ereto com as pernas cruzadas na forma tradicional indiana
passou a ser op¢do de meditar sentado numa cadeira. Todas estas modificacdes foram

adaptacdes para uma melhor aprendizagem e ensino (Fagundes, 2019).

1.2. Consciéncia Pura e a Estrutura educativa da Meditacdo Transcendental

E constituida numa pratica filosofica profunda sobre a vida, apresentando-se
como uma “ciéncia do Ser ¢ a arte de viver”, a “ciéncia do Ser” € 0 conhecimento sobre
a natureza da realidade, isto é, o Ser, sendo uma consciéncia pura a fonte e a base
suportada pelo pensamento. Este conhecimento passa pelo conhecimento na “arte de
viver” uma vida plena e de felicidade. Para que este conhecimento aconteca a realidade
absoluta do Ser passa a ser aplicado a vida, € necessario um método que equilibre a
experiéncia direta com o Ser. Este método encontrasse na pratica da MT, assim promove
e proporciona a “arte de viver”, isto ¢, de falar, pensar, agir e de relacionar com o mundo
a partir de uma consciéncia Pura, experienciado um desenvolvimento de Ser na vida
diaria. Maharishi Yogi determina uma educacao na filosofia e na pratica de MT aplicada
nas areas e niveis de saber, promovendo todo o desenvolvimento do individuo de modo
absoluto e reproduzindo uma sublimidade no nivel pessoal, profissional e interpessoal
(Fagundes, 2019).



No que diz respeito a Consciéncia Pura é um estado natural de consciéncia alerta
constituida por na esséncia da consciéncia individual, estruturada pelo fendmeno mental
e material. Os fenGmenos mentais sdo os primeiros a surgir na Consciéncia Pura, com a
sequéncia de uma estrutura fisiologica material. Nela existem quatro niveis da

subjetividade, portanto o ego, a inteligéncia, a mente e os sentidos (Fagundes, 2019).

Os nossos cinco sentidos, o0 sistema nervoso, analisa 0 processamento da nossa
informacdo recebida, e a mente e a inteligéncia interpretam e fornecem a nossa percecao
individual da realidade, sendo assim, a nossa realidade é constituida pelo nosso sistema
nervoso. Mas por outro lado a nossa percecao € limitada, ndo percebendo os niveis mais
profundos da nossa realidade. Para conseguirmos chegar ao nivel absoluto da realidade
da Consciéncia Pura é necessario aperfei¢oar 0 nosso sistema nervoso e a percecéo, para
se desenvolver esse potencial do sistema nervoso de forma que ela funcione de forma
mais integrada e coerente, promovendo a percecdo do nivel de Consciéncia Pura, a técnica
da MT é apresentada como instrumento metodologico. Assim o contato direto e recorrente
com a Consciéncia Pura, sendo sempre praticada, vai proporcionar ao desenvolvimento
de estado elevado da consciéncia e o desenvolvimento pleno do ser humano e a ter uma

vida plena e feliz (Fagundes, 2019).

Maharishi Yogi criou um novo sistema de ensino da MT, Educacdo Baseada na
Consciéncia, este consiste em trés componentes fundamentas de um método sistematico.
No primeiro corresponde a técnica da MT, desenvolve um potencial pleno do individuo
fazendo parte do seu interior, isto é, a sua verdadeira natureza o Ser, ajuda e estimula a
inteligéncia e a capacidade de aprendizagem e criatividade. Na segunda componente
consiste numa compreensao tedrica da consciéncia que concede a origem numa estrutura
centralizadora para o conhecimento, assim permitindo que os alunos compreendam 0s
principios fundamentais para o seu crescimento pessoal. No terceiro e ultimo é um
conjunto de praticas educacionais mais virados para o ensino de aprendizagem eficaz nas
salas de aulas. Este programa educacional tem apresentado ressoltados positivos, como o
aumento da capacidade cognitiva, melhoria de autoestima, satde e relacfes interpessoais,
bem como a diminuicdo do stress. Muitos destes resultados foram comprovados e
verificados cientificamente. Este modelo pode ser aplicado em todos nos niveis de ensino,
dés da pré-escola até ao ensino superior, para que todos tenham acesso a técnica da
Meditacdo (Fagundes, 2019).
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1.3. Transcender na Meditacéo Transcendental

Para o conhecimento da experiéncia do campo unificado do Ser, da Consciéncia
Pura é necessario perceber o processo de transcendéncia. Assim, o que se entende por
transcender? E transcender os limites da mente e os niveis do pensamento. Para expandir
a mente para que ela possa atingir niveis profundos de siléncio e poderosos processos de
pensamento, conseguindo chegar até ao ponto em que 0 pensamento seja irrelevante na
mente, e até chegar ao ponto que os pensamentos sdo abandonados e a mente possa
experimentar a dindmica de autorreferente, é porque esta no campo ilimitado da

consciéncia pura e transcendental (Fagundes, 2019).

Existem sete estados de consciéncia, mas apenas conhecemos trés: a vigilia;
sonho; e o sono profundo. Para que aconteca a forma plena da consciéncia pura, a
consciéncia tem que transcender os seus limites e conhecer os quartos estados da
Consciéncia Transcendental. A mente tem que ser mais calma e determinada e o sistema
nervoso esteja mais abluida através da pratica MT, depois ela vai conseguir ser capaz de
refletir na totalidade do Ser (Fagundes, 2019).

Praticando com muita frequéncia a MT, vai possibilitar a mente a ir a consciéncia
pura e é a partir desta experiéncia e conhecimento que os quatro estados se atingem.
Durante a pratica da MT a consciéncia transcendental vai regular a atividade da vigilia,
sonho e do sono profundo, produzindo assim um ajustamento progressivamente das

funcGes neuroldgicas (Fagundes, 2019).

1.4. Técnica da Meditacdo Transcendental
Na aprendizagem desta técnica € necessario haver um instrutor treinado e
ensinado com a pratica correta. E este professor que vai dar o “mantra” adequado a cada
um dos meditantes, para que funcione como um pensamento adequado. O “mantra” ¢ uma
palavra ou som que faz umas vibracdes para afinar a nossa mente, 0 meditante nao precisa
conhecer o seu significado, so precisa de a repetir para produzir as vibracdes (Fagundes,
2019).

Numa primeira fase € feita uma breve explicacdo e esclarecimento sobre a
meditacdo. Sendo que ha pessoas que pensam que exige fazer esforco, € iniciado um curso
de quatro em dias seguidos, com sessdes de meia hora por dia. Para além da aprendizagem
dos sons, os participantes aprendem a relacdo sobre a mente-corpo-ambiente, o valor que

0 pensamento tem e 0 que sdo estados superiores de consciéncia para ter uma vida mais
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integrada e equilibrada. Neste curso as pessoas experimentam o quarto estado natural de
consciéncia, neste caso a transcendéncia nos trés niveis, vigilia, sono e sonho. N&o existe
uma postura propria ou especifica, como ja foi referido mais acima, a pessoa pode
simplesmente se sentar confortavelmente mantendo a coluna vertebral direita. E no final
é aconselhado que ndo saiam logo da meditacdo, mas sim com algum tempo de repouso
para que os seus efeitos de bem-estar, energia, relaxamento e alivio do stress, permaneca

por mais tempo na fisiologia e a experiéncia se trone mais agradavel (Arsénio, 2018).

Esta técnica pode ser aprendida por qualquer pessoa, com qualquer idade,
mesmo até por criangas pequenas com idades a partir dos cinco anos. O processo de
ensino e pratica é ligeiramente diferente para criangas com menos de 10 anos e adultos,
sendo lhes é ensinado a utilizarem de olhos fechados quando estdo a brincar (Fagundes,
2019).

1.5. Beneficios fisioldgicos, psicologicos e socio-comportamentais

A MT tem varios beneficios fisicos, psicoldgicos, sociais e comportamentais.
Investigagdes efetuadas aos efeitos da MT em adultos verificaram que a MT ajuda no
relaxamento fisiologico. Observaram que existe alteraces significativas nas ondas
cerebrais e nas atividades hormonais, ainda assim, também foi verificado que existe
alteracdes a nivel emocional e cognitivo bastante positivos. As pessoas que praticam MT
apresentam uma maior coeréncia eletroencefalograma inter-hemisférico e um melhor
desempenho nas escolas nas valéncias de autorrealizacdo, flexibilidade cognitiva,

comportamental e saide mental (Cara & Benn, 2006).

Estudos realizados com criancas e adolescentes, sugerem efeitos semelhantes
aos adultos, embora um pouco mais limitados. Portanto, existe uma diminui¢do na tensdo
arterial, existe reducdo na ocorréncia de absentismo escolar, transgressdo nas regras e
suspensdes escolares. Por outro lado, mostra também uma melhoria na regulacdo de

atencdo, percecdo, criatividade e afeto positivo (Cara & Benn, 2006).

No estudo realizado por Cara e Benn (2006), verificou-se que os adolescentes
que praticam MT tém um melhor desempenho escolar e um impacto bastante positivo nos
estados afetivos. Os alunos ficam com uma maior capacidade de expandir a maneira como
olham para eles proprios e para 0s seus relacionamentos. Também existe uma maior
atencdo em tarefas em relacdo a escola e as atividades extracurriculares. A tranquilidade

induzida pela meditacdo facilita a capacidade nos alunos de ouvir internamente como
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externamente, isto dado um aumento da capacidade de identificar e conectar com 0s
estados internos. O facto de fazer uma autorreflexdo permite que eles tenham um
autocontrolo de resposta da forma mais adequada, com isto pode levar a um melhor
desempenho escolar pelo aumento da capacidade de regulacéo das emocdes, assim como
direcionando-as de uma forma mais adequada o foco da sua atencdo para as questoes
escolares e da aprendizagem.

Mais estudo feitos sobre a pratica da MT apontaram que é uma técnica frequente
e eficazmente usada para reduzir o stress, diminuir a ansiedade e existindo um aumento
daresiliéncia (e.g., Gomes et al., 2021; Slot et al., 2019). Estudos com mulheres, sugerem
que a MT é eficaz na reducdo do sofrimento psicoldgico e do esgotamento de professores,
melhora a qualidade de vida de pacientes mais velhas com cancro da mama e diminui 0s

estados de trauma de prisioneiras (Goldstein et al., 2018).

Investigacdes efetuadas por Goldstein e colaboradores (2018), indicam que a
MT desenvolve a autoeficacia, bem como proporciona melhorias na qualidade de
diferentes dimensdes psicoldgicas associadas a autoeficacia, como a autoconfianca, a
autoestima, o autorrespeito, o otimismo, a resolucdo de problemas, a resiliéncia e a
perseveranca. Trazendo assim, mudancas na qualidade de um desenvolvimento interno

da vida e mudancas positivas na capacidade percebida na promocéo da vida diaria.

Num outro estudo, em que se relaciona a pratica da MT com o sucesso escolar,
os alunos relataram melhores resultados de bem-estar psicolégico em comparacdo com
os alunos que ndo praticaram MT. Os alunos relataram que seriam mais resilientes e
teriam menos ansiedade, comparado com o0s outros alunos que ndo praticavam MT.
Assim, os alunos que estavam a praticar MT encontravam-se em risco nos estudos,
apresentaram um aumento de resiliéncia e menos ansiedade. Uma das outras evidencias
que foi encontrada, é que os alunos que meditavam com mais frequéncia obtiveram
melhores resultados do que os alunos que ndao meditavam com tanta frequéncia,
manifestando obtendo mais atencdo durante o tempo de aula e uma maior resiliéncia
(Wendt et al., 2015).

Os alunos que praticaram MT relataram que tiveram mudancas a nivel do seu
sono, autoconfianca e felicidade, tendo assim um melhoramento de concentracdo na
escola e se relacionarem melhor com os seus amigos. Os alunos que participaram MT

relatam que a meditag&o praticada era facil de ser feita (Wendt et al., 2015).
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2. Autoeficécia

O behaviorismo € a teoria para explicar os processos de aprendizagem, tratando-
se de aprendizagem associada entre estimulos ambientais e a respetivas respostas do
individuo. Albert Bandura (1977), citado por Bopsin e Guidotti (2021), introduziu o
conceito da autoeficacia, em que os individuos desenvolvem e criam percegdes sobre si

mesmaos, que influencia nos seus objetivos e dirige para agdes da sua vida.

A autoeficécia retrata os estudos da Teoria Social Cognitiva (TSC) na qual a
autoeficécia se tornou o elemento principal. No conceito de Bandura, a autoeficacia é
considerada como um mecanismo de chave para compor os agentes humanos. A TSC
explica que o comportamento humano deparasse com o0 modelo de reciprocidade triadica.
Neste modelo, os fatores pessoais internos como acontecimentos cognitivos, afetivos e
biologicos e o ambiente externo atuam entre si como determinantes interativos e
reciprocos. Assim, o individuo vai-se tornar agente e recetor das situagdes que ele produz
e, esta situacdo, vai determinar os seus pensamentos, emoc¢des e comportamentos (Barros
& Batista-dos-Santos, 2010).

Bandura (1994), citado por Barros e Batista-dos-Santos, entende que “crengas a
respeito das suas capacidades se produzem em determinados niveis de desempenho que
exercem uma influéncia sobre os fatos que podem afetar as suas vidas” (2010, p.3), estas
crencas podem determinar como as pessoas se possam sentir, pensar, motivarem-se e se
comportam. Portanto, a autoeficacia é uma percecdo do individuo a respeito as suas

capacidades em determinadas atividades.

Outros autores, afirmam que as crencas da autoeficacia se produzem na base dos
nossos juizos de valor sobre a capacidade em nos possuida, e as pessoas ao terem
diferentes crencas podem verificar éxitos ou fracassos nas suas funcdes. Logo, a
autoeficécia pode ser vista como uma crenca pessoal. O préprio individuo pode verificar
0s seus niveis de autoeficacia, sendo eles elevados ou reduzidos, fazendo os seus proprios
julgamentos acerca das suas crencas quanto as suas capacidades. Na composi¢édo dos seus
julgamentos acerca das suas proprias capacidades, a pessoa pode levar varios fatores,
podendo aumentar ou diminuir as suas crencas, expondo-se a varios dominios especificos
(Barros & Batista-dos-Santos, 2010).

A autoeficacia é formanda de informac6es recebidas pelo meio de quatro fontes,

sendo elas as seguintes: (1) a experiéncia pessoal e direta, na qual é baseada em resultados
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de experiencias proprias que a pessoa vivencia;, (2) as experiéncias vicariantes,
capacidade do ser humano de aprender com experiéncias vividas de outras pessoas; (3) a
persuasdo social, o ambiente social proporciona a percecdo de que a pessoa tem
capacidades de resolver diferentes situacGes; e, por ultimo, (4) o estado fisioldgico,
dependente das circunstancias, pode ter ansiedade ao stress, se sentir com acumulacgéo de
atividade, pode influenciar a sua capacidade de percegéo e da a capacidade de enfrentar
ou resolver problemas. Na realizacdo da atividade ou tarefas as pessoas podem verificar
as suas capacidades fazendo uma avaliagdo do seu estado emocional. Assim, estas
medidas podem atuar de maneira fisica ou emocional indicando 0 seu sucesso ou 0 seu

fracasso na atividade ou na tarefa (Koehler & Mata, 2019).

O sucesso nas tarefas ndo depende s6 da pessoa que tem capacidades requeridas,
todavia também depende da capacidade que tem de controlar as suas necessidades para
atingir os seus objetivos. As fontes assim referidas vao fornecer informagdes relevantes
na formacdo de julgamentos da sua autoeficacia, sendo assim, é nas interacbes com as
pessoas que se realizam situagdes de vivencia e de informacfes e que acabam por ser
levantados aos julgamentos de competéncias, contribuindo ou ndo nas crencas da
autoeficacia (Koehler & Mata, 2019).

As crencas da autoeficacia fazem parte da classe das expetativas, 0 termo sugere
as expectativas estdo ligadas ao self. Bandura (1986), citado por Bzuneck (2001) afirma
que as crencas de autoeficacia constituem o julgamento que a propria pessoa faz das suas

capacidades para a execucédo de acOes para atingir um certo grau de satisfacéo.

O ser humano precisa de sentir-se com autoeficacia perante cada desafio que tem
navida, assim ao mesmo tempo, um controle nos seus resultados e nas suas proprias acoes
(Bzuneck, 2001).

Na area educacional, acredita-se que a autoeficacia pode influenciar o
desempenho escolar dos alunos, mas ao mesmo tempo, esta é influenciada por ele préprio,
podendo ter implicagdes no desenvolvimento do aluno. Os alunos com elevado senso de
autoeficacia tendem a ser mais persistentes e esforcam-se mais para que eles manifestem

niveis de autoeficacia reduzidos (Mendes et al.,2017).

Bandura (1999), considerou que as fontes de autoeficacia envolvem processos
cognitivos e afetivos, pelo que € legitimo admitir que os individuos que praticam

regularmente MT tendam a desenvolver niveis de autoeficacia mais elevada do que
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aqueles que ndo praticam. Recorde-se que sendo a autoeficacia influenciada pelo processo
cognitivo de como as pessoas fazem atribui¢des causais as suas habilidades e aos seus
resultados de desempenho, praticar meditacdo regularmente pode permitir que o0s
individuos facam atribuices mais positivas porque 0s ajuda a superar 0S Seus
pensamentos pessimistas (Charoensukmongkol, 2014). Estudos realizados com
praticantes de mindfulness sugerem uma associacdo positiva entre a meditacdo e a
autoeficécia geral, porém esta relagdo revelou-se significativa apenas quando era mediada
pela inteligéncia emocional (Charoensukmongkol, 2014), enquanto outros estudos
assentes na técnica da meditacdo transcendental sugerem um incremento dos niveis de

autoeficécia nos praticantes deste método de meditacdo (Goldstein et al. 2018).

3. Afetividade positiva e negativa

A afetividade trata-se de um conceito amplo que faz parte do desenvolvimento
do individuo, retne as vivencias quotidianas com as formas de expressdo. Os afetos sdo
imprescindiveis no desenvolvimento educacional do aluno, uma vez que as criangas
mencionam que a afetividade representa um ponto muito importante no seu processo de

aprendizagem (Mendes et al., 2017).

No que diz respeito a afetividade é constituida fundamentalmente pelas relacdes
interpessoais, elas sendo trabalhadas na escola podem ser melhor direcionadas. Podendo
assim, servir de um meio de construcdo do conhecimento do aluno e para o processo de

aprendizagem do mesmo (Santos et al., 2016).

Segundo Wollon (1992), citado por Santos e Nunes (2016), afirma que a
afetividade é uma fase do desenvolvimento humano, o ser humano foi o que saiu da vida
exclusivamente organica, sendo um ser muito afetivo. Foi-se diferenciando muito devagar
da vida racional, logo do inicio da vida, a afetividade e inteligéncia permanecem

sincronicamente misturadas.

A afetividade envolve uma maior série de manifestacdes, abrangendo as
emocOes de origem biologicas e os sentimentos de origem psicolégico, sendo um

processo que vai envolver as emocdes, 0s sentimentos e a paixao (Silva Leite , 2012).

Watson e Tellegen (1988) citam, evidencias para a formacdo de um modelo
basico e consensual com dois fatores, alguns investigadores estavam a trabalhar com

outras dimens@es que seriam rotuladas de agradavel e excitacdo, que foram chamados de
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afeto positivo (AP) e afeto negativo (NA), sendo a mais usadas na autoavaliagdo do
humor. Os termos AP e AN podem ser dois fatores de humor opostos, assim 0s autores
sugiram que estes de facto sdo dimensdes altamente destintas, podendo ser representadas
por dimensdes a incidir em estudos analiticos de fatores de afeto.

O AP reflete o ponto de uma pessoa sentir-se entusiasmada, ativa e alerta, € um
estado de alta energia concentracdo e um envolvimento agradavel, e a AP mais baixa pode
ser caracterizada por tristeza e apatia. Pelo contrario, a AN, é uma dimensdo geralmente
de angustia subjetiva e desagradavel podendo incluir vérios estados de humor como a
raiva, desprezo, repulsa, culpa, medo e nervosismo, assim, um estado de AN baixo, pode
evidenciar um estado de calma e tranquilidade. Estes dois fatores representam a dimenséo
do estado afetivo ou emocional do bem-estar subjetivo (BES) (Watson & Tellegen, 1988).
Tellegen (1985), citado por Watson e Tellegen (1988) demostrou que estas dimensdes
estdo relacionadas as dimensdes de tracos afetivos correspondente ao estado emocional
positivo e negativo, sendo as diferencas individuais na reatividade emocional positiva e
negativa. Estes tragos de AP e de AN estdo muito proximos de fatores pessoais dominados
por extroversao e ansiedade ou neuroticissimo. Deste modo, a AP e AN relaciona-se com
a construcdo psicobiologica e psicodinamica, expressa por sinais de recompensa e
punicdo, também podendo ser de AP baixo e de AN alta, tanto no estado quanto no traco,

sendo caracteristicas, principais e distintas, de depressédo e de ansiedade.

Vaérios estudos feitos apresentam resultados que indicam que estes dois fatores
estdo relacionados com diferentes classes de varidveis. O AP encontra-se negativamente
relacionada com o stress e com eventos desagraveis. O AN estd negativamente
relacionado com atividades sociais e a satisfacdo com eventos agradaveis (Watson et al.,
1988).

Watson e Clark (1992), citados por Noranha e colaboradores (2013), referem
que os afetos estdo organizados por emocdes especificas, tanto no nivel positivo, como
no negativo, existindo assim niveis de ambos os afetos nas caracteristicas do humor. A
intensidades dos afetos que os individuos experimentam sdo niveis elevados de emoc¢des
negativas, podendo vir a experimentar niveis elevados de emocdes positivas, sendo mais
observados com maior frequéncia em mulheres. As mulheres sdo mais sensiveis no que
diz respeito as emoc¢Oes negativas, sentem-se mais culpadas, tristes, envergonhadas e com
estados de raiva mais fortes. Os homens, por sua vez, apresentam menores indices de
emogcdes negativas, devido aos seus papeéis sociais, porém as mulheres tém um maior
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suporte de suscetibilidade em relagdo as experiéncias emocionais, ou seja, socialmente o

sexo feminino é mais sensivel no que diz respeito a sentimentos negativos.

A experiéncia emocional positiva associada a pratica da meditacdo parece ser
uma evidéncia, tal como demonstram os resultados nos estudos efetuados no ambito dos
projetos EUROPE (Van Assche, 2019) e FRIENDS (Van Assche, 2020). Todavia, tais
estudos sugerem uma associa¢do mais robusta nos adultos. Deste modo justifica-se que
se prossiga a investigar em popula¢fes mais jovens, os impactos da pratica da MT na

experiéncia emocional positiva e negativa.

4. Satisfacéo de vida

A satisfagcdo com a vida é um componente cognitivo do bem-estar subjetivo.
Refere-se a uma avaliacao subjetiva global sobre a vida que pode ser influenciada pelo
ambiente, pelas experiéncias nos contextos e pelas etapas do desenvolvimento. Por levar
em conta aspetos subjetivos em uma avaliacdo global, a satisfacio com a vida é

influenciada pela satisfacdo com diversos ambitos (Silva et al., 2016).

As avaliacdes que a crianca faz sobre a sua vida diferem das avaliacbes de um
adulto sobre a vida como um todo. O termo vida representa todas as areas da vida de uma
pessoa em um determinado tempo, ou um julgamento considerando todos os episddios
desde o nascimento. Na infancia, os principais contextos que podem influenciar a
satisfacdo com a vida sdo a familia e a escola. A satisfacdo nestes dois contextos €
avaliada atraves da satisfacdo com pequenos aspetos de cada um desses ambitos (Silva et
al., 2016).

A satisfacdo de vida também se refere a uma avaliacdo global sobre a vida e
podera estar relacionada com alguns dominios chave. Hubner (2004) citado em Silva e 0s
seus colaboradores (2016), propGe que cinco dominios especificos podem contribuir para
um fator Unico de satisfacdo com a vida na infancia, tais como a escola, a familia, 0s
amigos, o self e 0 ambiente de vida. O autor entende que as principais experiéncias sociais
ocorrem na escola e na familia. Desta forma, espera-se que ambas possam influenciar as

percecdes sobre amigos, self e ambientes.

Diener (1994), citado em Silva e seus colaboradores (2016), considera mais

adequada avaliar a satisfagdo de vida a partir dos parametros selecionados pelos proprios
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individuos como importantes para afetar o seu bem-estar. Segundo o autor, o fator afetivo
abrange os afetos positivos e negativos. O AP é o quanto um individuo se sente ativo e
entusiasmado, enquanto o AN corresponde ao quanto uma pessoa sente, estados de humor

aversivos como culpa ou raiva.

Algumas investigagdes internacionais e brasileiras tém identificado varidveis
associadas ao bem-estar. O género e a idade mostram um papel importante para o
fendmeno. No entanto, outros aspetos, como a religido e a satisfacdo com relacionamentos
interpessoais, também podem influenciar na avaliacdo do BES pelos jovens (Silva et al.,
2016).

Numa pesquisa realizada em 196 adolescentes na Turquia, com idades entre 0s
14 e 0s 16 anos, os resultados mostraram uma relacao estatisticamente significativa entre
a satisfacdo de vida, os afetos positivos e a participacdo nas atividades religiosas, ndo se
encontrando relacdo significativa dos afetos negativos com a pratica religiosa (Silva et
al., 2016).

Alguns estudos tém encontrado, também, uma associacéo entre satisfacdo com
a qualidade do relacionamento com a familia e a religiosidade em adolescentes. Os
resultados mostram que o envolvimento religioso familiar pode tornar os lagos afetivos
mais estreitos e minimizar os conflitos e desentendimentos familiares. A religiosidade
ocuparia, um papel importante na estruturacdo e organizacdo familiar, sendo também

fator protetivo para os comportamentos de risco na adolescéncia (Silva et al., 2016).

Num estudo realizado em estudantes portugueses avaliou-se o BES associado a
comunicacdo com amigos e com os pais. Os adolescentes com resultados mais elevados
de BES foram os que também obtiveram os melhores resultados com a comunicagdo com
0S amigos e com os pais, indicando que os jovens mais felizes mantém relagdes mais
positivas ndo somente com o0s pares, mas também com a familia. Num estudo com 4877
jovens portugueses, foi observado que uma boa comunicagdo com os pais tem um maior
efeito protetor sobre os comportamentos de risco do que uma boa comunicacdo com 0s
amigos, e que adolescentes com boa comunicacao com 0s pais e amigos revelaram serem

mais felizes e satisfeitos com a vida (Silva et al., 2016).

Apesar de estudos anteriores, nomeadamente 0s associados aos projetos
EUROPE (Van Assche, 2019) e FRIENDS (Van Assche, 2020) sugerirem associagdes

positivas entre a pratica da MT e a satisfacdo com a vida, nomeadamente em termos de
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satisfagcdo com a escola, justificam-se mais estudos que permitam conhecer, o sentido e
intensidade entre outras dimensodes especificas da nogdo de satisfacdo com a vida, como

a satisfagdo com o self e a satisfagdo com a amizade, que detalhamos adiante.

5. Problematica e Objetivos da Investigacao

Com o objetivo de avaliar os contributos da pratica da meditacdo transcendental
(MT) “Quiet Time” ou “Tempo de Siléncio”, em contexto escolar, como na melhoria de
varidveis associadas ao processo de aprendizagem (por exemplo, habitos de estudo,
satisfacdo com a escola) e no incremento da autoeficAcia. Em particular, quanto a
autoeficécia para a aprendizagem autorregulada e para a autoeficacia para o sucesso
académico. Pretendeu-se, ainda, avaliar o contributo da MT no incremento da satisfacdo
com a vida e com a experiéncia emocional positiva e, por ultimo, com a melhoria de

competéncias sociais e de relacédo interpessoal em contexto escolar.

Suportado na revisao do estado da arte que efetudmos, acerca dos construtos em
estudo, e das suas relacdes com a pratica da meditacdo transcendental, formulamos a

seguinte hipotese de investigacéo:

H1: os alunos que praticam a meditacao transcendental apresentam niveis superiores
de autoeficacia e de bem-estar subjetivo, quando comparados com 0s que nhao

aprenderam a técnica da MT, num intervalo de 6 meses.
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6. Metodologia

6.1. Amostra

A amostra para esta investigacdo é constituida por alunos que frequentam o
ensino regular obrigatério, organizados em dois grupos, um grupo experimental e um
grupo de controlo. Os dois grupos serdo formados conforme as turmas que tenham
participado nas iniciativas de recolha de dados no &mbito da implementacéo da meditagédo

transcendental em contexto escolar.

A amostra € composta por 53 participantes do 1°, 2° e 3° Ciclo do Agrupamento
de Escolas Dr. Alberto Iria em Olhdo. Excluindo doze participantes que néo identificaram
a sua idade e género, dos demais 41 identificam a sua idade e género, 48,8% (n=20)
representam o género feminino e 51,2% (n=21) referente ao género masculino. As idades
oscilam entre os 6 e 0s 14 anos de idade, a média de idades é de 10,02 (DP= 2,83).

No que diz respeito ao ano de escolaridade, 28,3% (n=15) alunos frequentam o
1° ciclo de escolaridade basica, 35,8% (n=19) alunos frequentam o 2° ciclo de
escolaridade, 24,5% (n=13) alunos frequentam o 3° ciclo e 11,3% (n=6) que nao
especificada se estariam a frequentar o 2° ou 0 3° ciclo. Uma andlise mais detalhada a
nivel dos ciclos conseguimos observar que no 1° ciclo as idades variam entre 0s 6 e 0s 8
anos de idade (n= 15) com um valor medio (M= 6,40) e o desvio de padrdo (DP= 0,63),
no 2° ciclo (n=14) verificamos que todos os participantes teriam 12 anos de idade e no 3?
ciclo com um (n= 12) a suas idades variam entre os 12 e 14 anos de idade apresentam
uma média (M= 12,25) e um desvio padrédo (DP=0,62).

Analisamos a informacdo dos 53 participantes de quantos teriam aprendido a
pratica MT. Obtivemos (n= 28) participante que responderam a questdo “1 - Eu aprendi
a técnica Quiet Time com Meditacdo Transcendental?” com uma média (M= 1,32) e um
desvio de padrdo (DP=0,48). No que diz respeito a pratica de MT conseguimos verificar
que 35,8% (n=19) aprenderam a técnica MT, 17% (n=9) ndo aprenderam a pratica MT e

47,2% (n=25) dos participantes que ndo responderam no T2.

Relativamente a pratica da MT os participantes que integram o grupo de
intervencdo afirmam que nas ultimas duas semanas anteriores ao momento da recolha de
dados em T2 meditaram entre 0 a 14 vezes para uma média de 5,83 (DP=4,36). Em
relacdo a duracdo de cada ato de meditacao este variou entre trés a 30 minutos apresentado

uma média de 12,47 (DP=6,05). Nos ultimos sete dias anteriores a recolha de dados foi
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maior o numero de dias em que os praticantes meditam no periodo da manhd, ou seja,
2,71 dias média (DP=1,80), e uma amplitude entre 0 e 7 dias, enquanto o periodo da

tarde, é referido uma media 1,88 dias (DP=1,70) e tem uma amplitude entre 0 e 5 dias.

6.2. Instrumentos
6.2.1. Questionario Sociodemogréfico
No questionario sociodemografico para o T1 foi feito para obter informacédo
relativamente a homogeneidade dos grupos em questdo, foi colocado questdes para ter
informacdo em relacdo ao género, idade, nacionalidade, nome da escola e nivel de
escolaridade que frequenta, foi pedido para fazerem um codigo para identificacdo dos

participantes.

No segundo tempo ndo foi aplicado as questdes em cima referidas, mas foram
aplicadas as seguintes questdes para obter dados relativamente a pratica da MT, “1 - Eu
aprendi a técnica Quiet Time com Meditacdo Transcendental?”’; “2 - Nas Ultimas duas
semanas, estima o numero de vezes que teras meditado.”; “3 - Em geral, durante quantos
minutos meditas em cada vez? [minutos]”; “4 - Nos Ultimos 7 dias, em quantos dias
meditaste: De manha (inicio do dia)”; “5 - Nos ultimos 7 dias, em quantos dias meditaste:
De tarde (fim do dia)”.

Neste mesmo questionario foi pedido que respondessem o0 grau em que
concordavam ou discordavam com cada uma das afirmacdes seguintes, em relacdo a
pratica da MT: “6 - 1- Meditar, é facil para mim.”; “6 - 2 - Meditar, faz-me sentir menos
stressado(a).”; “6 - 3- Meditar, faz-me sentir mais focado(a) nas tarefas da escola.”; “6 -
4-Meditar, ajuda-me a conviver melhor com 0s meus amigos.”; “6 - 5- Desde que comecei
a meditar, sou mais feliz.”; “6 - 6 - Desde que comecei a meditar, durmo melhor.”; “6 - 7
- Desde que comecei a meditar, sinto-me menos enraivecido.”; 6 - 8- Desde que comecei
a meditar, sinto-me mais confiante.”; “6 - 9- Desde que comecei a meditar, consigo ter as
minhas tarefas realizadas, tanto em casa como na escola.”; “6 - 10- Sinto que a meditacéo
me ajudou nos estudos.”; “6 - 11- Desde que comecei a meditar, discuto e luto menos
com os outros”; “6 - 12- Desde que comecei a meditar, faco mais escolhas saudaveis na

minha vida.”.

A nivel da questdo da Atmosfera da Turma, foi feito as seguintes questdes: “7- 1-
A atmosfera na minha turma é geralmente boa.”; “7- 2- A atmosfera na minha turma

permite, geralmente, que os alunos trabalhem concentrado nas suas tarefas.”. Esta questao
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foi s6 aplicada aos participantes do 2° e 3° ciclo, pelo motivo que os participantes do 1°
ciclo quem responderam aos seus questionarios foram o0s respetivos encarregados de
educacéo, sendo que ndo estariam presentes nas turmas dos seus educados para pudessem

responder as questoes.

6.2.2. Escala Multidimensional de Autoeficécia Percebida (EMAEP)

Esta escala consiste numa medida de autoavaliagdo, inclui 57 itens, que contem
nove subescalas, com as seguintes dignacdes: autoeficacia para obtencdo de recursos
sociais, que avalia as crencas sobre as capacidades de obter ajudas dos professores, pares
e adultos na resolucdo de problemas escolares e sociais; autoeficacia para o0 sucesso
académico, que avalia as crencas das suas capacidades para o alcangar sucesso em varias
matérias escolares; autoeficcia para a aprendizagem autorregulada, que avalia as crencas
da eficacia dos estudantes; autoeficacia para os tempos livres e as atividades extra
curriculares, que avalia as crencas dos alunos para serem capazes de participarem em
atividades; eficacia autorregulatoria, que avalia as crengas para resistirem a pressao dos
pares face aos comportamentos de risco; autoeficacia para ir ao encontro das expetativas
dos outros, que avalia as crencas sobre a capacidade para ir ao encontro das expetativas
dos pais, professores e pares; autoeficacia social, que avalia as crencas as suas
capacidades de estabelecer e manter relacdes sociais; eficacia auto-assertiva, que avalia
as capacidades de acreditarem nas suas opinides; e por ultimo autoeficacia para obter o
apoio parental e comunitario, que avalia as crencas dos jovens em ter apoio dos pais e da
comunidade nas atividades escolares. Uma escala de Likert de cinco pontos, em que 1

corresponde “Nada Facil” e 0 5 “Muito Facil” (Teixeira, 2008).

Estudos feitos anteriormente com a versdo portuguesa do MSPSE basearam-se
em analises exploratdrias e apoiaram uma estrutura fatorial hierarquica no sétimo ano,
nono ano e faculdade. Num estudo realizado em Portugal com criancas registaram-se
indicies de consisténcia interna que variam de 0,76 a 0,89 no sétimo ano, 0,6 a 0,85 no
nono ano e 0,62 a 0,84 na faculdade (Oliveira et al., 2018).

No presente estudo foi encontrado indices de consisténcia interna de 0,71 na
subescala autoeficécia para a obtencdo de recursos sociais, 0,67 na subescala autoeficacia
para 0 sucesso académico, 0,81 na subescala autoeficacia para a aprendizagem
autorregulada e 0,75 na subescala autoeficacia para ir ao encontro das expectativas dos

outros.
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Nesta escala decidimos utilizar s6 quatro subescalas, sendo elas: autoeficécia
para a obtencdo de recursos sociais, itens 1 ao 4; autoeficicia para sucesso académico,
itens 5 ao 13; autoeficécia para aprendizagem autorregulada, itens 14 ao 24 e, por ultimo,
a escala autoeficacia para ir ao encontro das expetativas dos outros, itens 42 ao 45.

6.2.3. Escala Multidimensional de Satisfacdo de Vida (EMSV)

Esta escala tem um perfil de julgamento a satisfacdo de vida de seis dominios da
satisfacdo de vida, sendo eles, o self, que avalia as cameristicas positivas, como
autoestima, bom-humor e capacidades de se relacionar; self comparado, realiza
avaliacbes comparativas com pares; ndo-violéncia, avalia conteudos associados a
comportamentos agressivos; familia, avalia o ambiente familiar, afetivo, harmdnico;
amizade, avalia os relacionamentos com o0s pares e 0s niveis de satisfacdo e a escola,
avalia a importancia da escola, o seu ambiente, relacionamentos interpessoais, tem uma
escala de tipo Likert de cinco pontos, que vai de “l1-nem um pouco” a “5-muitissimo”.
Uma escala indicada para criancas e adolescentes com uma consisténcia interna adequada
para a escala que varia entre 0,82 e 0,86 (Medina, 2017). Esta mesma medida foi ja
utilizada em Portugal em populacdo estudantil do 1.° ciclo do ensino basico (e.g.,
Goncalves, 2013; Saxe & Vieira, 2012; Vieira et al., 2015), revelando, igualmente, boas

propriedades psicométricas.

No presente estudo foi encontra dos indices de consisténcia interna de 0,81 na
subescala satisfacdo de vida self, 0,53 na subescala satisfacéo de vida amizade e 0,88 na

subescala satisfacdo de vida escola.

Nesta escala selecionamos trés subescalas para serem utilizadas, sendo elas: o
Self (itens: (1) eu sou uma pessoa bem-humorada; (29) eu sou alegre), a Amizade (itens:
(49) estou satisfeito com os amigos que tenho; (41) € bom brincar com meus amigos) e a

Escola (itens: (36) eu gosto de ir a escola; (65) eu aprendo muitas coisas na escola).

6.2.4. Escala de Afetividade Positiva e Negativa para Criancas (EAPNC)

A Escala de Afetividade Positiva e Negativa para Criancas avalia as emogdes
positivas e emocdes negativas em criancas e adolescentes. Este questionario é composto
por 30 itens, com formato de autorrelato, resposta de tipo de Likert de cinco pontos, que
vai do Nada a Muitissimo, com duas subescalas de Afeto Positivo que contem 15 itens
(itens: (4) animado, (19) feliz) e a subescala de Afeto Negativo com as restantes 15 itens

(itens: (14) deprimido, (30) triste). Esta escala apresenta uma consisténcia interna muito
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satisfatoria em que o valor do fator Afeto Negativo representa, 0,88 e 0,84 e para o0 e 0s
atores de Afeto Positivo esta representado por a=.90 uma escala total (Ameixa, 2013).

No presente estudo foi encontra dos indices de consisténcia interna de 0,86 na
subescala afeto positivo e 0,87 na subescala afeto negativo.

6.3. Procedimento

6.3.1. Recolha de dados

Inicialmente foi feito um contacto com os Professores Antonio Goncalves e 0
Professor Paulo Corte-Real, professores do Agrupamento de Escolas Dr. Alberto Iria em
Olhdo, sendo que estariam a trabalhar com os alunos a nivel de dinamizagdo de préticas
de meditacdo transcendental em contexto escolar, no &mbito da autonomia curricular
conferida aos estabelecimentos de ensino basico e secundario. Esta iniciativa do
Agrupamento decorre iniciativas anteriores, quer com grupos mais de pequena dimenséo
que realizam essa pratica ha varios anos, quer com uma pratica mais alargada observada
no ambito da participacdo daquela escola no projeto EUROPE (Slot et al., 2019).
Concedidas as autorizagdes ao nivel do Agrupamento, foi enviado aos Encarregados de
Educacdo dos alunos o consentimento informado (Anexo 1) para aplicacdo dos
instrumentos propostos para dados desta mesma Dissertacdo e que pudessem dar
autorizacdo para a utilizacdo dos dados. Os instrumentos seguiram em formato digital
pela plataforma “Google Formularios”, nos mesmos estavam as instrucdes para 0s
participantes sobre o preenchimento dos instrumentos e sobre a forma mais correta de
responder a escala de tipo Likert. Ressaltar que foram feitos dois tipos de questionarios
para 0 1.° ciclo, 2.° e 3.° ciclo em que participantes do 1° ciclo, quem respondeu ao

formulario foram os respetivos encarregados de educacéo.

Este estudo tem um cariz longitudinal com um desenho metodoldgico quasi-
exprimental com dois grupos, o grupo de intervencao (que aprenderam e praticam a MT)
e 0 grupo de controlo (ndo aprenderam e ndo praticaram a MT) e com dois momentos
(pré-teste; pds-teste) de recolha de dados, com um intervalo de seis meses para segunda
tiragem de instrumentos. Deste modo utilizou-se uma metodologia idéntica a utilizada
nos projetos EUROPE (Van Assche, 2019) e FRIENDS (Van Assche, 2020), nos quais
se dedicaram a diferentes estudos sobre o impacto da pratica da MT em contexto escolar

através da técnica tempo de siléncio.
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6.3.2. Tratamento de Dados

Os dados foram analisados através do programa estatistico Statistical Package
for the Social Sciences (SPSS), na versdo 26.0., que se encontram na Parte Il. Na
realizacdo da andlise estatistica descritiva, para a caracterizacdo da amostra em estudo,
foi feito uma analise de frequéncias absolutas e relativas, médias, desvio-padréo, minimo
e maximo nas variais psicologicas em T1 e T2 e nas questdes da pratica da MT. Foi
realizado uma andlise inferencial recorrendo ao teste t para verificacdo da distribuicéo
dos resultados da amostra em T1 em funcéo do género e uma ANOVA para a distribuicéo
dos resultados em T1 em funcgéo do ciclo de estudos.

Foram feitas correlagBes entre as varidveis psicolégicas em estudo com os
participantes que meditaram e com os que ndo meditaram em T2 e entre as variaveis

psicoldgicas e as questdes da pratica da MT.

Por ultimo, foi efeito o teste Wilcoxon para comparacdo de medidas de tendéncia
central com amostras aleatdrias de entre T1 e T2 em grupo de intervencdo e para as

amostras emparelhadas o teste ndo paramétrico para grupo de controle.
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7. Analise e apresentacao dos resultados

Na Tabela 1 encontra-se a descri¢do da média, desvio-padréo, minimo e maximo
das variaveis psicoldgicas em T1 e T2. Com esta analise conseguimos perceber que a
diferenca entre T1 e T2 ndo sdo muito destintas, no T1 na variavel psicoldgica com a
média (M=55,02) mais alta € a AP (Afeto Positivo) e o desvio-padrdo (DP=11,50) mais
alto é a AN (Afeto Negativo), sendo que a diferenca para o T2 ndo é muita, AP (M=50,25)
e a AN (DP=11,82). As variaveis psicoldgicas com valores mais baixos no T1 sdo AE_EO
(Autoeficacia para Ir ao Encontro das Expectativas dos Outros) com média (M=13,41) e
desvio-padrdo (DP=3,44) no T2 a variadvel psicoldgica com valor mais baixo é a mesma
que a T1, assim a média (M=12,93) e o desvio-padrdo (DP=3,78), sendo que verificamos
que a variavel psicologica AE_RS (Autoeficacia para a Obtencdo de Recursos Sociais)

tem 0 mesmo valor no desvio-padréo.

Tabela 1

Meédia, Desvio-padrdo, minimo e maximo nas variaveis psicologicaem Tl e T2

T1 (N=41) T2 (N=28)
Variaveis M DP Min  Max M DP Min  Max
AE_RS 13,54 3,53 4 20 13,39 3,78 4 20
AE_SA 29,24 5,53 17 42 2861 5,13 21 38
AE_AA 34,95 7,31 22 49 3293 8,94 18 51
AE_EO 13,41 3,44 7 20 12,93 3,78 5 20
AP 55,02 9,68 34 71 50,25 10,80 21 69
AN 33,54 11,50 18 73 32,18 11,82 16 66
SV S 37,41 6,47 24 48 3368 7,26 19 46
SV_A 37,34 4,23 29 48 3529 7,29 13 47
SV _SE 27,44 5,57 15 35 25,11 4,86 16 33

Legenda: AE_RS — Autoeficacia para a Obtengdo de Recursos Sociais; AE_SA — Autoeficacia para o
Sucesso Académico; AE_AA - AutoeficAcia para a Aprendizagem Autorregulada; AE EO -
Autoeficacia para Ir ao Encontro das Expectativas dos Outros; AP — Afeto Positivo; AN — Afeto Negativo;
SV_S — Satisfacdo de vida Self; SV_A — Satisfacdo de vida Amizade; SV_SE — Satisfacdo de vida com
Escola.

Na distribuicdo dos resultados da amostra em T1 em funcdo do género que se
encontra na Tabela 2, existe mais participantes do género masculino (N=21) do que do
género feminino (N=20). Em funcdo do género a variavel psicoldgica que apresenta
resultados significativos ¢ a SV_ESCOLA (satisfacdo de vida escola), no qual os
participantes do género masculino (M=27,76; DP=4,67) apresentam resultado superiores
ao do género feminino (M=27,10; DP=6,50), sendo esta uma diferenca estatisticamente
significativa (t=-0,38; p=0,059).
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Nas de mais variaveis que ndo se observa diferencas estatisticamente
significativas, porem os participantes do género feminino apresentam valores superiores
nas dimensdes AP (M=54,75; DP=9,41), SV_A (M=37,75; DP=4,36), SV_S (M=37,30;
DP=5,87) e os participantes do género masculos apresentam valores superiores nas
dimensées AP (M=55,29; DP=10,15), SV_S (M=37,52; DP=7,13), SV_A (M=36,95;
DP=4,17).

Tabela 2
Distribuicdo dos resultados da amostra em T1 em fun¢do do género

Feminino (N=20) Masculino (N=21)

Variaveis t- Teste p
M DP M DP
Autoeficécia

AE_RS 14,25 2,79 12,86 3,89 1,31 0,187
AE_SA 27,25 5,30 30,76 5,42 -1,86 0,591
AE_AA 34,05 7,49 35,81 7,22 -0,77 0,793
AE _EO 13,00 3,51 13,81 3,40 -0,75 0,737

Afetos
AP 54,75 9,41 55,29 10,15 -0,18 0,641
AN 3540 13,67 31,76 8,96 1,01 0,186

Satisfacdo de Vida

SV_S 37,30 5,87 37,52 7,13 -,109 0,396
SV_A 37,75 4,36 36,95 4,17 0,60 0,987
SV_SE 27,10 6,50 27,76 4,67 -0,38 0,059

Legenda: AE_RS — Autoeficécia para a Obtengdo de Recursos Sociais; AE_SA — Autoeficacia para o
Sucesso Académico; AE_AA — Autoeficacia para a Aprendizagem Autorregulada; AE_EO — Autoeficacia
para Ir ao Encontro das Expectativas dos Outros; AP — Afeto Positivo; AN — Afeto Negativo; SV_S —
Satisfacdo de vida Self; SV_A — Satisfacdo de vida Amizade; SV_SE — Satisfagdo de vida com Escola.

Na distribuicdo dos resultados da amostra em T1 em funcéo do ciclo de estudos
que se encontra na Tabela 3, existe mais participantes no 1° ciclo (N=15) do que no 2°
ciclo (N=14) e 3°ciclo (N=12).

Em funcdo do ciclo de estudos as variaveis psicoldgicas que apresentam
resultados significativos sdo, AP (afeto positivo), no qual os participantes do 1° ciclo
(M=63,00; DP=4,90) apresentam resultado superiores em relacdo ao 2° ciclo (M=48,36;
DP=9,04) e 3°ciclo (M=52,83; DP=8,06), sendo esta variavel psicolégica uma diferenca
estatisticamente significativa (Z=14,695; p=0,000), na variavel AN (afeto negativo) os
participantes do 1° ciclo (M=39,87; DP=13,79) apresentam resultados superiores em
relacdo ao 2° ciclo (M=28,79; DP=9,27) e 0 3° ciclo (M=31,17; DP=6,90), com valores

30



estatisticamente significativos (Z=4,342; p=0,020). A SV_S (satisfagéo de vida self) no
1° ciclo (M=41,47; DP=5,54) que apresentam os resultados superiores ao 2° ciclo
(M=34,36; DP=5,09) e ao 3° ciclo (M=35,92; DP=6,75) como uma diferenca
estatisticamente significativa (Z=6,056; p=0,005), SV_A (satisfacdo de vida amizade) no
1° ciclo (M=39,53; DP=3,54) também apresenta resultados superiores ao 2° ciclo
(M=36,64; DP=4,88) e 3° ciclo (M=35,42; DP=3,12) com diferencas estatisticamente
significativas (2=3,950; DP=0,027) e por ultima a variavel psicoldgica SV _E (satisfacdo
de vida com escola) 1° ciclo (M=31,93; DP=3,04) com valores superiores em relagdo ao
2° ciclo (M=26,71; DP=4,07) e 3° ciclo (M=22,67; DP=5,35) apresentando valores
estatisticamente significativos (Z=16,841; DP=0,000).

Com isto podemos constatar que as variaveis psicologicas que mais apresentam
dados estatisticamente significativos € o afeto e a satisfacdo de vida, assim a autoeficacia
ndo apresentou diferencas significativas no T1, porem existem valores superiores no 1°
ciclo na variavel AE_AA (M=38,47; DP=6,32), de seguida no 3° ciclo que tem duas
variaveis com os mesmos valores AE_SA e a AE_AA (M=33,08; DP=8,04) e por ultimo
0 2°ciclo na variavel AE_AA (M=32,79; DP=6,66).

Tabela 3
Distribuicéo dos resultados da amostra em T1 em fun¢édo do ciclo de estudos.
1° Ciclo 2° Ciclo 3° Ciclo
Variaveis (N=15) (N=14) (N=12) Z p

M DP M DP M DP

Autoeficacia

AE_RS 1433 4,17 12,57 3,11 13,67 2,67 0,967 0,389
AE_SA 30,20 6,55 26,93 3,75 33,08 8,04 1,993 0,150
AE_AA 3847 632 32,79 6,66 33,08 8,04 3,013 0,061
AE_EO 13,47 3,98 12,64 2,13 1425 3,98 0,699 0,503
Afetos
AP 63,00 490 48,36 9,04 5283 8,06 14,695 0,000
AN 39,87 13,79 28,79 9,29 31,17 6,90 4,342 0,020
Satisfacdo de
Vida
SV_S 41,47 554 3436 509 3592 6,75 6,056 0,005
SV_A 3953 354 3664 488 3542 3,12 3,960 0,027
SV_SE 31,93 304 26,71 407 2267 535 16,841 0,000

Legenda: AE_RS — Autoeficcia para a Obtengdo de Recursos Sociais; AE_SA — Autoeficacia para o
Sucesso Académico; AE_AA — Autoeficicia para a Aprendizagem Autorregulada; AE_EO — Autoeficécia
para Ir ao Encontro das Expectativas dos Outros; AP — Afeto Positivo; AN — Afeto Negativo; SV_S —
Satisfacdo de vida Self; SV_A — Satisfacdo de vida Amizade; SV_SE — Satisfagéo de vida com Escola.
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Correlagdo entre as varidveis psicologicas com os participantes que praticaram
meditacdo (N=12) e os que ndo meditaram (N=4).

Na Tabela 4 encontra-se correlacBes entre as varidveis psicologicas dos
participantes que praticaram e ndo praticaram meditacdo. Encontramos mais resultados
estatisticamente significativos nas varidveis psicoldgicas dos participantes que praticaram
meditacdo do que nos que ndo praticaram. Com isto podemos dizer que 0s que praticaram
podem ter obtido resultados positivos na pratica da meditacéo.

Em especifico podemos observar nos participantes que praticaram meditacdo
coeficientes de correlacdo estatisticamente significativos entre as variaveis psicologicas
AE_AA e AE_SA (r=0,70; p=0,011), na correlacdo AE_EO e AE_RS (r=0,56;
p=0,059), AE_SA (r=0,69; p=0,013), AE_AA (r=0,79; p=0,002), na correlagdo AP e
AE_AA (r=0,63; p=0,029), na correlagdo AN e AE_RS (r=0,56; p=0,057), na correlacdo
SV_S e AE_RS (r=0,70; p=0,057), AE_AA (r=0,59; p=0,045), AP (r=0,88; p=0,000),
AN (r=-0,57; p=0,055), na correlacdo SV_A e AE_RS (r=0,79; p=0,002), AE_AA
(r=0,73; p=0,007), AE_EO (r=0,74; p=0,006), AP (r=0,58; p=0,046), AN (r=-0,66;
p=0,021), SV_S (r=0,80; p=0,002) na ultima correlacdo SV_SE e AE_AA (r=0,78;
p=0,003), AP (r=0,73; p=0,007), SV_S (r=0,65; p=0,022), SV_A (r=0,66; p=0,019).

Foi também observado nos participantes que nao praticaram meditacdo
coeficientes de correlacéo estatisticamente significativos entre as variaveis psicologicas,
sendo elas sO quatro, AE_RS e SV_SE (r=0,96; p=0,041), AE_SA e AN (r=-0,95;
p=0,048), SV_SE (r=0,97; p=0,029) e por ultima a correlacdo AE_AA e SV_S (r=-0,99;
p=0,003).
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Tabela 4

Niveis de correlacdo entre as variaveis psicoldgicas em estudo para os participantes que meditam e para os que ndo meditam em T2.

Variéveis AE_RS AE_SA AE_AA AE_EO AP AN SV_S SV_A SV_SE
AE_RS - 0,25(0,431)  0,44(0,149)  0,56(0,059)  0,51(0,093)  -0,56(0,057)  0,70(0,012)  0,79(0,002)  0,47(0,129)
AE_SA 0,87(0135) - 0,7000,011)  0,69(0,013)  0,34(0,274)  0,03(0,916) 0,15 (0,645)  0,27(0,403)  0,52(0,081)
AE_AA 0,87(0,129)  0,68(0,320) - 0,79(0,002)  0,63(0,029)  -0,21(0,510)  0,59(0,045)  0,73(0,007)  0,78(0,003)
AE_EO -0,93(0,069) -0,76(0,239)  -0,66(0,342) - 0,48(0,116)  -0,50(0,101) 0,52 (0,083)  0,74(0,006)  0,48(0,118)
AP -0,51(0,486) -0,16(0,839) -0,83(0,167)  0,30(0,698) - -0,31(0,331)  0,88(0,000)  0,58(0,046)  0,73(0,007)
AN -0,68(0,320)  -0,95(0,048)  -053(0,470)  0,53(0,467)  0,00(1,000) - -0,57 (0,055)  -0,66(0,021)  -0,26(0,407)
SV S -0,90(0,099)  -0,69(0,309) -0,99(0,003)  0,71(0,286)  0,81(0,182)  0,52(0,477) - 0,80(0,002)  0,65(0,022)
SV_A -0,13(0,874)  0,05(0,954)  0,29(0,714)  0,48(0,521)  -0,37(0,633)  -0,23(0,769)  -0,21(0,795) - 0,66(0,019)
SV_SE 0,96(0,041)  0,97(0,029)  0,78(0,223) -0,88(0,119)  -0,31(0,689)  -0,85(0,148) -0,80(0,200)  0,07(0,932) -

Observacao: Na metade obliqua superior da tabela estdo inscritos os indices de correlacdo dos participantes que meditam. Na metade obliqua inferior, os indices de correlacdo
dos participantes que ndo meditam. Entre paréntesis estdo os valores de nivel de significancia.

Legenda: AE_RS — Autoeficacia para a Obtencdo de Recursos Sociais; AE_SA — Autoeficacia para o Sucesso Académico; AE_AA — Autoeficécia para a Aprendizagem
Autorregulada; AE_EO — Autoeficécia para Ir ao Encontro das Expectativas dos Outros; AP — Afeto Positivo; AN — Afeto Negativo; SV_S — Satisfacdo de vida Self; SV_A —
Satisfacdo de vida Amizade; SV_SE — Satisfacdo de vida com Escola.
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Na Tabela 5 e 6 sdo apresentados uma andlise de variancia dos resultados entre
T1 e T2 no grupo de intervencdo. Foi utilizado o teste de Wilcoxon, sendo um teste néo

parameétrico.

Na analise de variancia de resultados entre T1 e T2 para o grupo de intervencao
(meditam) sugere um aumento dos indicadores na maioria das variaveis porem sem
resultados estatisticamente significativos. Pelo contrario, a analise de variancia de
resultados entre T1 e T2 para o de controlo (ndo meditam) na Tabela 8, revela uma
tendéncia de valores médios em sentido contrario, ou seja, com reducao nos valores. Toda

via sem diferencas estatisticamente significativos.

No Grupo de intervencdo (meditam), que se encontra na Tabela 7, verificamos
que o valor da média aumenta em T2 em comparacdo ao T1l, em T2 as variaveis
psicoldgicas com a media e desvio-padrdo mais altas sdo AP (M=52,58; DP=10,95);
AE_AA (M=34,92; DP=9,45); SV_S (M=34,08; DP=7,06).

Em T1 existe duas variavel psicologica que apresentam valores mais altos em
relacdo ao T2 SV_A (M=35,67; DP=3,26) e AN (M=32,25; DP=8,20), no que diz
respeito a variavel SV_A estar mais baixa em T2 pode estar relacionada com falta de
convivio com os amigos, devido a pandemia os participantes passaram mais tempo em
casa e 0 convivio com 0s amigos ndo foi possivel, a varidvel AN era esperado que
diminuisse em T2, sendo uma variavel psicoldgica negativa que em T2 era 0 mais

expectavel que diminuisse.

Na Tabela 6 podemos verificar que ndo ouve aumento em T2, por ser o grupo de
controlo (ndo praticaram), com isto podemos afirmar que a MT pode surtir algum efeito

nestas variaveis psicologicas.
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Tabela 5
Anadlise de variancia dos resultados entre T1 e T2 (N=12) Grupo de Intervencao
T1 T2

Variaveis M Dp M DP T p
Autoeficacia

AE_ RS 11,67 4,14 13,50 3,53 46,50 0,227

AE_SA 27,17 4,28 29,50 4,72 52,50 0,082

AE_AA 32,17 7,30 34,92 9,45 59,00 0,115

AE EO 12,33 2,77 13,08 4,03 36,00 0,812
Afetos

AP 50,25 9,62 52,58 10,95 51,50 0,325

AN 32,25 8,20 31,83 13,48 25,00 0,799

Satisfacdo de Vida

SV_ S 32,42 4,96 34,08 7,06 44,00 0,325

SV A 35,67 3,26 35,17 6,51 29,00 0,877

SV _SE 24,75 5,05 25,42 4,58 34,50 0,472

Legenda: AE_RS — Autoeficicia para a Obtencdo de Recursos Sociais; AE_SA — Autoeficacia para o
Sucesso Académico; AE_AA — Autoeficacia para a Aprendizagem Autorregulada; AE_EO — Autoeficacia
para Ir ao Encontro das Expectativas dos Outros; AP — Afeto Positivo; AN — Afeto Negativo; SV_S —
Satisfacdo de vida Self; SV_A — Satisfacdo de vida Amizade; SV_SE — Satisfacéo de vida com Escola.

Tabela 6

Amostras emparelhadas Testes ndo parametricos (N=4) Grupo de Controle

L T1 T2
Variaveis M DP M DP T p
Autoeficacia
AE_RS 15,50 2,082 16,00 3,367 4,50 0,414
AE_SA 29,00 8,485 27,25 5,377 6,00 0,705
AE_AA 38,00 10,392 29,25 7,274 0,00 0,068
AE_EO 14,25 3,862 12,25 2,872 4,00 0,715
Afetos
AP 52,50 7,550 53,00 10,392 6,00 0,705
AN 28,00 9,933 27,50 9,469 4,00 0,715
Satisfacdo de Vida
SV_S 37,75 4,646 34,75 6,702 2,00 0,269
SV_A 38,00 2,944 37,25 2,363 4,00 0,713
SV_SE 28,75 4,992 27,25 4,646 3,00 0,461
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Na Tabela 7 sdo apresentados valores meédios, desvio-padrdo, mininos e
méaximos relacionados com a pratica da MT, os beneficios individuais que possam

decorrer da sua pratica da MT e os contributos para 0 ambiente de turma.

Relativamente a pratica da MT os participantes referem que em média
meditaram nas Gltimas duas semanas 5,83 vezes (DP=4,36) para o intervalo entre 0 e 14
vezes. Relativamente a sua duracdo medita em média 12,47 minutos de cada vezes
(DP=6,04) havendo que existem participantes que mencionam que meditam apenas 3
minutos e outros referem que meditam 30 minutos. Quanto ao periodo do dia
maioritariamente meditam de manha (M=2,71; DP=1,80) e os restantes meditam ao fim
do dia (M=1,88; DP=1,70). Ainda em relacdo a pratica da meditacdo, maioria dos
participantes considera ser uma préatica facil de realizar (M=4,37; DP=1,50). Com a
pratica da MT os participantes sentiram menos stressados(as) (M=4,63; DP=1,21),
sentiram-se mais focados(as) nas tarefas escolares (M=4,16; DP=1,46), conseguiram
realizar as tarefas, tanto na escola como em casa (M=4,11; DP=1,60), ajudou nos estudos
(M=4,11; DP=1,41) e conseguiram fazer escolhas mais saudaveis na sua vida (M=4,06;
DP=1,35). Com valores um pouco mais baixos 0s participantes sentiram-se mais
confiantes (M=3,94; DP=1,59), sentiram-se menos enraivecidos (M=3,78; DP=1,67),
discutem e lutam menos com os outros (M=3,78; DP=1,52) e por Gltimo sentiram-se mais
felizes (M=3,67; DP=1,65). Assim pode-se constatar que ouve uma distribuicdo

equilibrada.

Nas ultimas questfes deste questionario, as questdes foram so colocadas aos 2°
e 3° ciclo para tentar perceber o contributo da atmosfera na turma e se geralmente era boa
(M=3,88; DP=1,67) e se geralmente, os alunos trabalham concentrados nas suas tarefas
(M=3,37; DP=1,46).
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Tabela 7
Média, Desvio-padrdo, minimo e maximo nas questdes da pratica da MT (N=19)

Variaveis M DP Min Max NS/NR

AMT 2

Nas Gltimas duas semanas, estima o nimero de vezes 5,83 4,36 0 14 1
que terds meditado.

AMT 3

Em geral, durante quantos minutos meditas em cada 12,47 6,05 3 30 2
vez? [minutos]

AMT 4

Nos Ultimos 7 dias, em quantos dias meditaste: De 2,71 180 O 7 2
manha (inicio do dia);

AMT 5

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias meditaste: Detarde 1,88 1,70 0 5 2
(fim do dia);

AMT 6 1

Meditar, € facil para mim.

AMT 6 2

Meditar, faz-me sentir menos stressado(a).
AMT 6 3

Meditar, faz-me sentir mais focado(a) nas tarefas da 4,16 1,46 1 6 -
escola.

AMT 6 4

Meditar, ajuda-me a conviver melhor com os meus 4,00 172 1 6 1
amigos.

AMT 6 5

Desde que comecei a meditar, sou mais feliz.
AMT 6 6

Desde que comecei a meditar, durmo melhor.
AMT 6 7

Desde que comecei a meditar, sinto-me menos 3,78 167 1 6 1
enraivecido.

AMT 6 8

Desde que comecei a meditar, sinto-me mais confiante.
AMT 6 9

Desde que comecei a meditar, consigo ter as minhas 4,11 160 1 6 -
tarefas realizadas, tanto em casa como na escola.
AMT 6 10

Sinto que a meditacdo me ajudou nos estudos.
AMT 6 11

Desde que comecei a meditar, discuto e luto menoscom 3,78 152 1 6 1
0S outros

AMT 6 12

Desde que comecei a meditar, faco mais escolhas 4,06 1,35 2 6 1
saudaveis na minha vida.

AMT 7 1

A atmosfera na minha turma é geralmente boa.
AMT 7 2

A atmosfera na minha turma permite, geralmente, que 3,37 1,46 1 6 -
os alunos trabalhem concentrado nas suas tarefas.

437 150 1 6 -

463 121 2 6 -

367 165 1 6 1

405 165 1 6 -

394 159 1 6 1

411 141 1 6 1

388 167 1 6 -

Legenda: AMT (Aprendizagem da Meditagdo Transcendental).
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Na Tabela 8 foi feita uma correlagéo entre as perguntas AMT (Aprendizagem da
Meditacdo Transcendental) e as varidveis psicoldgicas, verificamos que existe alguns
resultados estatisticamente significativos, com maior incidéncia nas variaveis da AE_AA
e na AE_EO. Em especifico podemos observar coeficientes de correlacdo
estatisticamente significativos entre a AE_AA e AMT_3 (r=0,52; p=0,026), AMT_3
(r=0,53; p=0,027), AMT_6 5 (r=0,48; p=0,043), AMT_6_10 (r=0,55; p=0,018),
AMT 6 12 (r=0,56; p=0,015) e na varidvel AE_EO e AMT_6_3 (r=0,48; p=0,036),
AMT_6 10 (r=0,55; p=0,018) e AMT_6_12 (r=0,51; p=0,031). Ainda verificamos que
existe na pergunta AMT _2 dois resultados estatisticamente significativos com variaveis
AE_SA (r=0,63; p=0,006) e na SV_SE (r=0,51; p=0,030).
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Tabela 8 - Coeficientes de correlacdo entre as varidveis psicologicas e as questdes da pratica da MT

Variéveis AE_RS AE_SA AE_AA AE_EO AP AN SV_S SV_A SV_SE
AMT 2 0,30(0,226) 0,63(0,006) 0,52(0,026) 0,45 (0,061) 0,30 (0,219) 0,01 (0,985) 0,08 (0,763) 0,19 (0,457) 0,51 (0,030)
AMT 3  0,05(0,860) 0,26 (0,308) 0,53(0,027) 0,13 (0,621) 0,24 (0,358) 0,15(0,561) 0,12 (0,649) 0,27 (0,291) 0,31 (0,228)
AMT 4 0,31(0,229) 0,38(0,130) 0,30 (0,238) 0,25(0,332) 0,14 (0,595) 0,01 (0,978) -0,02 (0,933) 0,05 (0,848) 0,30 (0,235)
AMT 5 0,11 (0,669) 0,12 (0,635) -0,03(0,905) -0,10(0,708) 0,22(0,387) 0,39 (0,117) 0,08 (0,762) -0,05(0,849) 0,16 (0,541)
AMT 6.1 0,06 (0,725) -0,06(0,793) 0,09 (0,707) 0,26 (0,289) -0,03 (0,894) -0,09(0,701) 0,09 (0,714) 0,12 (0,621) 0,10 (0,675)
AMT 6 2 0,22(0,361) 0,23(0,339) 0,18 (0,465) 0,24 (0,325) 0,16 (0,512) 0,17 (0,493) 0,14 (0,578) 0,10 (0,677) 0,26 (0,278)
AMT 6.3 0,25(0,294) 0,21(0,386) 0,41 (0,082) 0,48 (0,036) 0,20(0,419) -0,11(0,657) 0,24 (0,328) 0,34 (0,156) 0,34 (0,154)
AMT 6 4 0,25(0,320) 0,19 (0,457) 0,41(0,091) 0,31 (0,211) 0,14 (0,580) -0,01(0,958) 0,19 (0,462) 0,36 (0,149) 0,31 (0,215)
AMT 6.5 0,09 (0,733) 0,15(0,554) 0,48 (0,043) 0,29 (0,247) 0,09 (0,728) -0,10 (0,684) 0,08 (0,763) 0,26 (0,308) 0,18 (0,474)
AMT 6 6 0,12 (0,639) 0,14 (0,570) 0,12 (0,618) 0,20 (0,413) 0,04 (0,879) 0,04 (0,869) 0,06 (0,821) 0,25 (0,302) 0,24 (0,324)
AMT 6.7 0,02(0,929) 0,15(0,553) 0,26 (0,299) 0,18 (0,464) -0,15 (0,545) -0,00 (0,988) -0,13 (0,611) 0,03 (0,919) 0,08 (0,742)
AMT 6.8 0,14 (0,594) -0,02(0,933) 0,41(0,093) 0,22(0,381) -0,09 (0,727) -0,16 (0,531) 0,01 (0,985) 0,18 (0,487) 0,05 (0,845)
AMT 6 9 0,17 (0,498) 0,10 (0,700) 0,35 (0,144) 0,40 (0,093) 0,09 (0,726) -0,11 (0,641) 0,19 (0,444) 0,31 (0,204) 0,26 (0,292)
AMT 610 0,35(0,155) 0,23 (0,358) 0,55 (0,018) 0,55 (0,018) 0,23 (0,364) -0,19 (0,428) 0,29 (0,264) 0,44 (0,071) 0,31 (0,208)
AMT 6 11 0,26 (0,296) 0,20 (0,427) 0,38 (0,122) 0,35 (0,153) 0,00 (0,989) -0,13 (0,613) 0,03 (0,893) 0,24 (0,338) 0,16 (0,523)
AMT 6 12 0,22 (0,379) 0,30 (0,222) 0,56 (0,015) 0,51 (0,031) 0,35 (0,153) 0,08 (0,833) 0,32 (0,191) 0,43 (0,073) 0,34 (0,167)
AMT 7.1 0,34(0,198) -0,17 (0,524) 0,28 (0,292) 0,31 (0,241) 0,05 (0,868) -0,16 (0,564) 0,18 (0,499) 0,23 (0,387) ~-0,03 (0,926)
AMT 7.2 0,38(0,152) -0,03(0,932) 0,18 (0,505) 0,28 (0,300) 0,08 (0,760) -0,01(0,980) 0,15 (0,590) 0,23 (0,384) -0,10 (0,724)

Legenda: AE_RS — Autoeficécia para a Obtencdo de Recursos Sociais; AE_SA — Autoeficacia para o Sucesso Académico; AE_AA — Autoeficécia para a Aprendizagem
Autorregulada; AE_EO — Autoeficécia para Ir ao Encontro das Expectativas dos Outros; AP — Afeto Positivo; AN — Afeto Negativo; SV_S — Satisfagdo de vida Self; SV_A -
Satisfacdo de vida Amizade; SV_SE — Satisfacdo de vida com Escola.
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8. Discussao de Resultados

Em consideragéo ao referido e desenvolvido, este estudo teve como objetivo
principal avaliar se o0s alunos que praticam a meditacdo transcendental apresentam niveis
superiores de autoeficécia e de bem-estar subjetivo, quando comparados com 0s que ndo
aprenderam a técnica da MT. Isto é, com a intervencdo da MT no espaco de 6 meses,
procurou-se verificar se a autoeficicia e o bem-estar subjetivo nos participantes do 1°, 2°
e 3° ciclo do grupo de intervencdo tivesse alteracbes em T2 na aplicagédo dos instrumentos
em comparacdo ao T1, tendo em conta o grupo de controlo. Uma vez que a literatura no
que diz respeito a MT apresentam evidencias e beneficios neste ambito, procurando
verificar se a MT teria influéncia na autoeficécia, nos afetos positivos e negativos e na

satisfacdo de vida.

No que diz respeito aos resultados, verificou-se que o impacto da intervengédo
revelou algumas mudancas significativas no que diz respeito a pratica da MT e as

variaveis psicoldgicas, quer no grupo de intervencdo quer no grupo de controlo.

E importante reportar que alguns dos resultados ndo se registou um impacto
significativo, mas existe um aumento das médias entre T1 e T2 no que diz respeito ao
grupo de intervencdo, o que significa que pode ter surtido alguma influéncia nas

dimensoes psicologicas com a pratica da MT, principalmente na variavel psicologica AP.

Na leitura dos dados apresentados na Tabela 1 sugerem uma ligeira reducdo dos
valores médios de T1 para T2 na diversdo dimensdes psicoldgicas em estudo. Contudo,
que esta analise teve como finalidade conhecer os valores obtidos pela amostra global em
estudo sem considerar o seu papel enquanto em grupo de intervencao e grupo de controlo.
Os valores observados em bambos 0s mo mentos sugerem que 0 grupo de participantes
apresentam niveis favoraveis de autoeficécia, niveis positivos de satisfacdo com a vida,

assim como um diminuiu de experiéncia emocional positiva.

A analise de variancia dos resultados em funcdo do género demonstrou que 0s
niveis da autoeficécia, afetividade e satisfacdo com vida sdo independentes do género. No
que diz respeito a satisfacdo de vida na dimensdo estudo, outros estudos também sugerem
que ndo existem diferencas entre o género (Giacomoni & Hutz, 2008). Outro estudo de
Souza e Souza (2004), em que o género ndo apresenta influéncias significativas na

autoeficacia. Assim, os dados do nosso estudo e de outras investigacGes sugerem que 0s
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indices de satisfagdo com a vida, nomeadamente a satisfacdo com o estudo, e a
autoeficacia sdo independentes do género.

J& quanto a analise da variancia dos resultados em funcédo do ciclo de estudos 0s
dados que apresentamos na Tabela 3, sugerem a existéncia de diferencas estatisticamente
significativas nas dimensdes que descrevem o bem-estar subjetivo, ou seja, na
componente da afetividade e nas trés dimensdes de satisfacdo com vida em estudo. No
que diz respeito a afetividade os participantes do 1° ciclo séo aqueles que apresentam
valores médios superiores, quer na AP quer na AN guando comparados com 0s demais
grupos (2° e 3° ciclo). Situacéo idéntica se verifica nas diferentes dimensbes em estudo
da satisfagcdo com vida, ou seja, satisfacdo do self, satisfacdo da amizade e satisfagcéo da
escola, em que os estudantes mais novos tendem a expressar niveis superiores. A
circunstancia dos participantes do 1° ciclo serem 0s que apresentam valores mais
elevados, pode ser pela relevancia que as capacidades emocionais e afetivas e o0 seu
desenvolvimento tem na infancia. Piaget desenvolveu a teoria que explica os estagios de
desenvolvimento humano onde se encontra o desenvolvimento cognitivo, o estagio que
se encontra mais enquadrado com o desenvolvimento afetivo dos participantes do 1° ciclo
€ 0 estagio operatorio concreto, em que a afetividade carateriza-se por sentimentos
morais, apds esta estagio o seu desenvolvimento afetivo comeca a estabilizar e a encontrar

0 equilibrio que vai encontrar no préximo estagio (Almeida Silva, 2020).

Numa analise das associagdes entre as variaveis psicoldgicas em estudo intra
grupo, os resultados apresentados na Tabela 4 sugerem um maior niUmero de associacfes
estatisticamente significativas no grupo de praticantes da MT (18 associa¢Ges no grupo
de intervencao) quando comparados com o grupo de controlo (quatro associagdes). Para
alem da elevada discrepancia do nimero de associacfes com relevancia estatistica e de
realcar as associacOes observadas entre a satisfacdo com vida amizade com a autoeficéacia
para obtencao para 0s recursos sociais, a autoeficacia para aprendizagem autorregulada,
autoeficécia para ir ao encontro dos outros, bem como com os AP e a satisfacdo com o
self, para alem de uma associacdo em sentido inverso com os AN, relacdes que nao
assumem significado estatistico no grupo de controlo. E ainda de realcar a associa¢io
entre a autoeficicia para ir ao encontro das expectativas dos outros com as outras trés
subdirecBes da autoeficacia em estudo. Estes resultados parecem sugerir uma mais
robusta associacdo nos praticantes da MT entre as varias dimensdes da autoeficacia assim

como um contributo da dimensdo da amizade quer para com a autoeficacia quer para com
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outras componentes do bem-estar subjetivo, quando comparado com 0s ndo praticantes.
Por ultimo, realcar as diferengas de associacdo observadas nos dois grupos no que diz
respeito as relacdes da satisfacdo com escola com demais dimens@es psicolégicas em
estudo. Em concreto os resultados que obtivemos sugerem que o0s praticantes da MT
apresentam associacOes entre a satisfacdo quanto a vida na escola com crengas de
autoeficécia associadas a comportamentos de aprendizagem autorregulada, a experiéncia
de emocdes positivas bem como a satisfacdo coma descri¢do fazem de si proprios (self)
e com a qualidade das relacbes que estabelecem com os pares (satisfagdo com a vida
amizade). Pelo contrario os participantes ndo praticantes da MT apresentam associagdes
significativas da satisfacdo com escola com a obtengdo de recursos sociais € com a
sucesso académico. Estes dados aprecem sugerir que os praticantes de meditacdo fazem
associar a satisfagdo com escola em mecanismos mais processuais da aprendizagem
enguanto 0s outros parecem associar a mesma santificacdo com a vida escolar a objetivos

de resultados.

Apesar destas diferencas que acabamos de identificar a analise de variancia com
medidas repetidas para amostras emparelhadas ndo revelou diferencas estatisticamente
significativas, este facto podera estar relacionado, desde logo, com a reduzida dimenséo
das amostras de cada um dos grupos, em particular do grupo de controlo (N=4). A analise
variancia intragrupos revela-nos algumas tendéncias. Na analise da variancia (Tabela 5 e
6) para com o grupo de intervencao, apesar de nao obtermos resultados estatisticamente
significativos, observa-se um aumento das médias em todas as variaveis psicoldgicas em
T2, com excec¢do das variaveis AN e na satisfacdo de vida amizade. Sendo que na variavel
AN era o esperado e na variavel satisfacdo de vida amizade pode ter sido por falta de
convivéncia para com os pares, pois foi um ano atipico devido a situacdo pandémica que
passamos. No que diz respeito ao grupo de controlo as médias em T2 baixaram em
comparacdo com os valores em T1. Apenas duas variaveis psicoldgicas tiveram um
aumento do seu valor médio, sendo elas a AP e a autoeficacia para obtencdo de recursos

sociais.

Relativamente ao ato de meditar os praticantes consideram ser um processo facil
que os faz sentir mais focados nas tarefas da escola, conviver melhor com os amigos,
sentir-se mais confiante e que consegue realizar as tarefas que Ihe foram incumbidas quer
em ambiente familiar como em contexto escolar, igualmente mencionam fazer escolhas

que consideram mais saudaveis para as suas vidas. Os mesmos participantes referem
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ainda que o ato de meditar os tornou mais felizes a sentirem-se menos enraivecidos e por
consequéncia escutem ou lutam menos com 0s outros, assim como séo capazes de uma
melhor higiene do sono. Os participantes praticantes da meditagéo do 2° e 3° ciclo referem
ainda um contributo (moderando em termos médios) da pratica da meditacdo em contexto
escolar para uma boa atmosfera da turma assim como para o desenvolvimento das tarefas

escolares em contexto de sala de aula.

A analise das associa¢Oes entre as dimensfes de frequéncia e qualidade da
meditacdo com as variaveis psicolégicas em estudo sugerem poucas relacdes
estatisticamente significativas. Todavia, sdo de realcar trés aspetos: (1) a relagdo entre o
numero de vezes em que meditam com a autoeficacia para 0 sucesso académica para
aprendizagem autorregulada e para satisfacdo com a escola; (2) a associacdo entre a
autoeficacia para aprendizagem autorregulada com o numero de vezes em que 0S
praticante meditam no periodo da manh& bem como o beneficio da pratica da meditagéo
para se julgarem mais felizes considerarem que a meditacdo os ajuda nos estudos e que
contribui para efetuarem escolhas mais saudaveis na vida; (3) a associacdo para irem
encontra das expetativas dos outros com o se sentirem mais focados nas tarefas da escola,
considerarem que a meditacéo os ajudou nos estudos bem como contribuiu para efetuaram
escolas mais saudaveis. Estes dados parecem sugerir que o nimero de vezes em que se
medita é um fator relevante na promocdo da autoeficacia, assim como, que existe uma
associacgdo relente entre a autoeficacia nomeadamente a de aprendizagem autorregulada
e a autoeficécia para ir encontro as expectativas dos outros quanto ao seu desempenho

nos estudos e nas escolhas que efetua.
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CONCLUSAO

A MT é uma prética ainda pouco utilizada nas escolas, nomeadamente no que
diz respeito a Portugal, porém j& é um tema com alguma investigacao a nivel da prética,
com alguns apontamentos a nivel escolar, sobretudo quanto aos seus contributos para o
bem-estar subjetivo dos alunos e de professores. Este estudo pretende contribuir para o
enriquecimento da informacdo cientifica que sustente, quando a evidéncia empirica assim
o demonstre, uma mudanca do nosso sistema educativo, onde se introduzam préaticas que
favorecam o desenvolvimento de recursos psicolégicas, em particular crencas de
autoeficacia e comportamento autorregulatérios da aprendizagem; e do processo de
ensino-aprendizagem. Estas ferramentas constituindo-se uma pratica instituida poderé&o,
igualmente, favorecer o bem-estar dos membros da comunidade educativa e o contribuir

para a melhoria das varias componentes a nivel educativo dos alunos.

Este estudo pode vir a contribuir para novos metodos ou préaticas para serem
usados no meio escolar, podendo vir a contribuir para uma melhoria a nivel do bem-estar
subjetivo e afetivo, nomeadamente dos estudantes. Com a pratica podemos observar no
estudo que os participantes que praticaram a MT tiveram resultados positivos nas
variaveis psicologica aplicadas, autoeficacia, na afetividade e na satisfacdo com vida,
podendo haver um melhoramento no bem-estar subjetivo e uma melhor qualidade de
aprendizagem para os alunos. Esta pratica pode vir a ser muito importante ao nivel
cognitivo permitindo haver uma maior assimilacdo ao impacto do bem-estar subjetivo e
afetividade, podendo fazerem uma melhor geréncia e entendimento das adversidades que
podem surgir. De realcar, inclusive, os resultados que observamos, quer em termos de
relacdo entre as dimensdes em estudo (autoeficacia e bem-estar subjetivo),
significativamente mais fortes nos estudantes praticantes de MT; quer nas associacdes
entre a pratica de MT com fatores de desempenho ou de resultado em termos escolares e

de bem-estar.

Este estudo teve algumas limitagfes. Adotamos uma metodologia longitudinal
quasi-experimental que revelou uma elevada mortalidade de participantes, pois acabamos
a recolha de dados no pds-intervencdo com uma amostra relativamente pequena que pode
ter afetado os resultados obtidos. Para além deste aspeto, o intervalo de tempo em que
decorreu a intervencao, foi perturbado por fatores ndo previstos, mas que determinaram
um funcionamento da rotina da vida escolar de forma atipica, em consequéncia da

pandemia Covid-19, a qual determinou periodos de confinamento em que houve
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dificuldade em assegurar que os participantes mantinham os comportamentos de prética
da MT. Para além de ter condicionado a prética desta técnica, as restricGes decorrentes
do confinamento, terdo contribuido para um maior abandono dos praticantes, bem como
dificultou a comunicacdo entre os dinamizadores da pratica de MT e dos investigadores
com os praticantes. Para além destas limitacGes, a situacdo de pandemia também
acarretou dificuldades na recolha de outras informacdes qualitativas, uma vez que 0
acesso aos estudantes ou aos seus encarregados de educacdo nao estava acessivel por via

remota.

Apesar dos contributos e implicacdes atras mencionados, as limitacdes que
também mencionamos, nomeadamente as que decorrem da dimensao da amostra, ndo nos

permitem fazer generalizages com a seguranca desejada.
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ANEXOS 1. Consentimento Informado

CONSENTIMENTO INFORMADO
No ambito do Mestrado em Psicologia da Educagdo da Universidade do Algarve estou a
desenvolver um projeto de investigacdo de dissertacdo que procura avaliar a promogéo
de competéncias pessoais e emocionais em contexto escolar: Contributos da técnica da
meditacéo transcendental em sala de aula.
Compete aos alunos participantes responderem apenas a um conjunto de questionarios
em dois momentos (inicio do segundo periodo e no inicio do terceiro presente periodo).
Mais informo que a coleta de dados associada a investigacdo, sao anénimos e que o aluno
podera desistir a qualquer momento do estudo.
Considera-se que autoriza o seu educando(a) a participar se sim/ndo preencher o

destacavel abaixo assinalando sim ou néo.

Agradeco a sua atencéo,

Com os melhores cumprimentos,

Pedrina Leal
Eu, encarregado de educacgdo
do(a) aluno(a) , n° :

da turma do ano, SIM AUTORIZO / NAO AUTORIZO o meu educando a

participar no estudo anteriormente mencionado.
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ANEXOS II. Questionario Sociodemografico 1° Ciclo

Dados Peiscals
FParta | - l.l'im i o quasSondrls via da0 mepondids por um sdulin, que nks o aluna,
R . Egradnceres Gua eapends & alguns Dedos biogrificos de
sociodemograficas FESPOMOENTE:

3. 1- Pelagho educativa com a crianga: *
Mercar apenas uma oval.

Encarregadola) de Educagdo
Professce{a) Titular
Educadce{a) de Infincia

DOutra:

4. 2 - Para akkm da funglo de relagho educativa como encarmegado de educagho,

Sou: *
Marcar apenas uma oval.

Nilo sou encamegado(n) de educagdo
Fai

L]

Aoty Aot

Tiey Tia

Dutra:

3 3-|dadedacrianga

Marcar apenas uma ovel.

Masouling

Femining

7. 5-Macionalidade *

B & - dentifique a sua instituiclo de ensing *

0. 7 - Encontra-se matriculado em que ano do 1.9 ciclo: *
Marcar apenas uma oval.
1.7 ano
2.7 anoi

3." ano

4% ano
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ANEXOS I1I. Questionario Sociodemografico 2° e 3° Ciclo

Parte | - Varidveis sociodemograficas

3 1-idade

4 2-0Cénen
Marcar apenas uma oval.

Mazouling

Femining

3. 3- Macionalidade *

6. 4 - ldentifique a sua instituigho de ensing *

7. 5-Encontra-se matriculads num ciclo de estudos suparior de: *
Mercar apenas wma oval.

1% ckcla
2* ceola

3% ckcla

Daefiod Paisosis
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ANEXOS IV. Questionario das variaveis psicoldgicas 1°, 2° e 3° Ciclo

For favor, avella em gue medda &s capaz de fazer cada ume das tarefas que se
seguem, fazendo una &uz (X) no ndmere apropiads. Todos estes dados sdc
confidencials, nam 08 teus pals Dam 08 teus professcoes saberfo as Las

P Por faver, sé sihe

Farta - Pam cade uma cas tarefas, indica o grau de faclidede cu dificuldade que senes,
Autoeficacia uilzando os nimercs de 1 &5

(1) Nada Féeil {2) NEo Muto Féc (3) Facil (4) Bastente Fact {5) Muw Fic

Costariemos de seder como te tans sentids ulieamente. NSo hé respostas

Parte - certes cu et O que & realmente Importants & que respondes com
Afetividade sinzaridede & cade frase. A tua coled do & muto
Positiva e L cade frese @ marce um X & resposta com gue te identifices mals. Nio delses
Negativa nentuma frase por mescar. Se nlic compreenderes © significede de algume
palavre risca-a ¢ nlo respondas.
(EAPNC)
hton Sdace -

znae, W A de et am coneds eeocar Cortrbiuon Su oice e Tedtacc raracendent

Exemplo:

Eu sinoame muto felx

[1)Neda; (2)Um Pouce; (3)Maios ou Menos; (4)Bastante; (5) Multissimo

Dt b cacle fresa com muls slenche @ Manue o Guanma veck
concords O3 & Gua e diz.

Parte IV- Satisfagho de
[1) Bwm um Peues; (2) U Poues; (3) Mals ou Manes; [4) Bastents,
Wil (EMEV) [5) Mulissima
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ANEXOS V. Questionario em T2 Prética da MT 1° Ciclo

Parte | - Pratica da
Meditag B transcenderal

Erm imlaglio & pritica da Wedtaglio Transoendentsl, por lever,
gt ek "

3. 1- 0 seu educando eprendeu a técnica Culet Tirme corm a palaviinha de
sabedona da MeditagBo Transcendermal? *

Marcar apenas urma oval
Sim

Mio. Ofvigado pela sua colaboragsa! Mo respondn o mals nenfuma pergunts deste
grupo de questbes. Passe para a Pare | & continue a respondes.

4. 2 - Nag Uhirmaes duss Sefmanag, s5tme o fdmero de vales gue 0 Sel sducandd
tefa praticado o Meditag &0 transcendental

5 3 - Em geral, dursite qUantos MIALEOS O Seu scucandd pratica o MeditagBo?
|

6. 4 - Nod altras 7 diss, efn quaitos diss o Ssu educando praticol s reditsg 8o De
manhd (nicko do dia): diess?

7. B - Mo Oleimas 7 disg, =fn quarhss disg ¢ sl educandd praticou s medibsgbo: De
tarde (fim do dea): dias?
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& - Por favor, Indica com uma cnuE (X, & grau em que concorda ou disconda com cada
whia das afirma; des seguintes, am relagBo & pratica da meditag Bo transcendertal por
parts do s=u educando.

Marcar apenas uma owal por Kb

1- Disoomdo > 3-Dispordo 4 Conooedo &
— Bi o Parcisl Parcisl & &

Meditar, & fécil p y — y — —
Fr-"wl - ., 4 , 4 . y i, 4 .

deditar, faz-
Ihe sentirse — . .
menos el :

editar, faz-

Ihe sentirse

mals P — e . -
focado(s) nas 1 L ! [ 4
tarefas da

Meditar, ajuda-
ala]) & conviver

melhor com — — . — r
as{as) “ L L ; .
snE{Euas)
amigos{as)

Desde que

ITDI‘."h[. “ { A 8 s ~ - L L .: -
mais feliz.

Desde que

dome medhor.

Desde que

meditar, senie- T ) f ) {
= meEnos

meditar, senie-
s mais

Desde que

meditar,
consegue ber o

realizado,
tanto em casa
COMO A

que, & pritiosr
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ANEXOS VI. Questionario em T2 Pratica MT 2° e 3° Ciclo

Em relizls & priftica da medtagls tnecendenal, por o,

Farte | - Présca da ek
Meditag Bo transcenderital

3. 1- Euaprendl a técnica Gulet Time com hﬂcﬂl‘tﬂ;bﬂ Tramscendental? *
Mavear apenas una oval
Sim

Mo, Obrigado pefa tua colabomgdo! Nio respondas o mais nenfuma pengunta
deste grupo de guesties. Passa para a Parie |l & continua a responder..

4. - Mk Gltirmes duss Semanes, sstima O nlrmero de veZes gue tefds meditsdo.

5. 3- Emgeral durarhe QUaNDOS FRenUtos medies em cads vez? [Franuos]

6. 4 - Nos Gmos T dias, em quantos diss meditadte: De manhd (nicio do diak

7. EB-Mos dhirmos 7 diss, em quantos diss meditaste: D tarde (fim do dia);
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8. &- Por favor, mdica com urma cruz (K, o grau =m gus concordas ou dicordas com cads
wimia das afrmagdes saguirtes, sm relagdo & pratics da meditag S0 transcendsntal.

Marcar apenas urma oval por ¥nba

1- Discordo 2 3-Discordo 4 Concordo &
Totak i o Parclsl Parciak o 4

Meditar, &
fiécil para
mim.

Meditar, faz-
me sentir

L

Meditar, faz-
me sentir
mais — . — . —
f (1) A i [ h - )
nas tarefas
da escola.

oconsigo ter

=5 minhas . o o
tarefas il o
realizadas,

tanto emi

SR OO

ma esoaln.

bt

Simto que a
maditagio — — - — ; —
e ajudou . _J (- J - -
nos estudos.

Dessce que

reditar,
discuto e O ) [ ) ) o




7 - Marifesta a tus opiriio tendo em congidersg 5o a ATMOSFERA DA TUA
TURMA

Marcar apenas uma ol por Fnba

1 Totalmente L]
em 2 E] 4 -] Totalmente
esacordo e Aoordo
M atmosfers na
minha turma & )
gemlmente boa.

A atmasfers na

minha turma

permite,

gemlmente, que .
os alunos : o
trabalhem

oconcentrados nas

suas tarefas.
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