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Resumo

A infancia é uma fase privilegiada de aprendizagem onde é desejavel que o educador
estimule as criancas para que se sintam motivadas para aprender a aprender. Para isso, é
necessario que as criancas estejam confortaveis no seu ambiente educativo e na realizacdo de
atividades em grupo, o que so é possivel se forem fomentadas relagdes de amizade entre 0s
colegas/pares.

E importante que as criancas se sintam bem consigo proprias para que se possam
relacionar bem com 0s outros e € por isso que acreditamos que a meditacdo pode ser uma
ferramenta Util, uma vez que é uma pratica simples e eficaz que promove a salde, o bem-estar
e ajuda no processo de socializacdo e aceita¢do do outro.

Este estudo advém de uma curiosidade pessoal sobre a pratica da meditacdo e sobre os
efeitos que podera originar nas criancas em idade pré-escolar. Foi desenvolvido com um
grupo de criangas de 5 anos, numa Instituicdo Particular de Solidariedade Social (IPSS), no
concelho de Olhdo, Algarve. O nosso principal objetivo foi verificar de que forma a
meditacdo em grupo influenciava as relacdes (de amizade) entre as criancas. Neste estudo, de
caracter essencialmente qualitativo, aplicamos inicialmente um teste sociométrico para
selecionar as 3 criancgas sobre as quais recaiu o estudo. Apés a implementacdo de estratégias e
de atividades especificas junto do grupo foi aplicado 0 mesmo teste sociométrico, 0 que nos
permitiu perceber que se verificaram alteracdes nas relacbes de amizade entre as criangas.

Os dados de que dispomos parecem indicar que as sessdes de meditacdo, complementadas
com a pintura de mandalas e o desenvolvimento de um jogo centrado no tema dos afetos,

terdo contribuido para melhorar as relacdes de amizade entre as criangas.

Palavras-chave: Meditacdo, amizade, bem-estar, educacao pré-escolar.



Abstrat

Childhood is a privilege place of learning where it is desirable that the educator
stimulate the children’s so they can feel compelled and motivated to learn how to learn. For
that it is necessary that the children feel’s comfortable in their education environment and in
the achievement of group activities, which is only possible if they are fomented to build
relations between the colleagues/their pairs.

It is important that the children feel’s good with themselves so they can have a good
relation with the others and that is why we believe that meditation can be a useful tool,
because it is a simple and effective practice which promotes wellbeing, health and acceptance
for and from the other.

This study comes from a personal curiosity about the practice of meditation and about
the effects that can originate in the children in the preschool age. It was developed with a 5
years group in a Social Solidarity Private Institution (SSPI) in the country of Olh&o in
Algarve.

Our main goal was to verify in which way the group meditation could influence the
relations of friendship between the children, essentially qualitative character, applying an
initially a sociometric test, to select 3 children which ones the study fells in.

After the implementation of strategies and specific activities within the group it was
applied the same sociometric test, which allows us to understand in there was any changes in
the friendship relations between the childrens.

The data that we have seems to indicate that the meditation sessions, joined with
mandala paintings and the development of a game focused in the theme of affections have

contributed to improve the relations of friendship between the children.

Keywords: Meditation, Friendship, Wellbeing, Preschool Education
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Introducéo

Para que as criangas se sintam motivadas para aprender a aprender, € necessario que
estejam confortaveis no seu ambiente educativo e na realizacédo de atividades em grupo, o que
sO sera possivel se forem fomentadas relacbes de amizade entre os colegas/pares. Rubin
(1982) indica a existéncia de trés formas através das quais as criangas servem funcdes
distintas entre si, que sdo, respetivamente: o fornecer de oportunidades de aprendizagem de
aptiddes sociais, o facilitar das comparagdes sociais; e 0 apoiar um sentido de pertenca ao
grupo. O autor defende ainda que as amizades sdo provavelmente um dos pontos essenciais da
qualidade de vida das criangas.

E importante que as criangas se sintam bem consigo proprias para que se possam
relacionar bem com o0s outros e é por isso que acreditamos que a meditacdo possa ser uma
ferramenta Gtil, uma vez que é uma pratica simples e eficaz que promove a salde, o bem-estar
e ajuda no processo de socializagdo e aceitacdo do outro. Acreditamos que a «meditacdo
oferece as criancas inumeros beneficios, ndo s6 a nivel de salde como também, a
nivel comportamental, emocional e social.» (Guerreiro, 2014, p.9).

Tal como define Leal (2009, p.17) «a meditacdo € uma pratica simples, natural, eficaz,
promotora de salde, equilibrio, pacificacdo, bem-estar, além de ser a melhor ferramenta que
conheco para promover 0 autoconhecimento.

E importante assinalar que este assunto esté incluido nas Orientacdo Curriculares para
a Educacdo Pré-Escolar (OCEPE) (Ministério da Educacdo [ME], 1997) na area de conteido
de Formacdo Pessoal e Social, revelando a importancia das relagdes com 0s outros para o
desenvolvimento da crianca e para a sua insercdo na sociedade. Segundo o ME (1997) é
através das relacdes, interacdes e o contacto com 0s outros que as criangcas comegam a
adquirir e a construir conhecimentos, percebendo o que esta certo ou errado, 0s seus direitos e
0s seus deveres em relacdo a si e aos outros.

Foi com base nestas premissas que realizamos o presente estudo, que foi desenvolvido
com um grupo de 26 criangas, de 5 anos, numa IPSS, no concelho de Olhédo, Algarve, entre 0s
meses de novembro e maio do ano letivo de 2014/15.

O nosso principal objetivo foi verificar de que forma a meditagdo em grupo

influenciava as relagdes (de amizade) entre as criancas.



A nossa reflexdo e o contacto com as criangas fizerem emergir a necessidade de
pesquisarmos e aprofundarmos conhecimentos. Dessa forma delinedmos a nossa investigacdo
de forma a dar resposta as seguintes problematicas:

1. O contributo da amizade entre as criangas em contexto de educacéao pre-escolar;
2. Os sentimentos e a inteligéncia emocional,

3. Os beneficios da pratica de meditacdo com criancas;

4. A meditacdo e as relagcdes de amizade entre as criancas;

5. Atitude do educador(a).

Além do enquadramento tedrico conceptual (Capitulo I), constituido a partir das
problemaéticas acima referidas, faz parte deste trabalho um capitulo (Capitulo 11) dedicado ao
método e estratégias de intervencdo utilizadas e ainda um outro capitulo (Capitulo 1)
dedicado a apresentacdo e analise dos resultados obtidos.

No capitulo IV apresentamos as principais conclusdes e reflexdes deste estudo. Por
fim, a bibliografia contém todas as referéncias bibliograficas e eletrénicas consultadas e que
serviram de base para a edificacdo deste trabalho.

Ao longo do estudo foram utilizados nomes ficticios de maneira a preservar a
identidade das criancas. Segundo vem descrito na Carta de Principios para uma Etica
Profissional, construida pela Associacdo de Profissionais de Educagdo de Infancia (APEI), o
educador deve comprometer-se para com as criancas e garantir o sigilo profissional,

respeitando a privacidade de cada uma.



Capitulo I - Enquadramento tedrico-conceptual

1. O contributo da amizade entre as criancas em contexto de educacgao

pré-escolar

A amizade s6 podia ter lugar através do
desenvolvimento do respeito matuo e
dentro de um espirito de sinceridade.

Dalai Lama

Relacionarmo-nos uns com o0s outros € algo inevitdvel na vida de qualquer ser
humano. No entanto, manter uma amizade com alguém é um pouco mais complexo do que
conhecer, ser companheiro ou colega. Manter uma amizade exige muito de nds enquanto
pessoas.

Cordeiro (2006) define a amizade como um dos aspetos fundamentais das relacbes
interpessoais. Podemos relacionar-nos com muita gente, no decurso da nossa vida
profissional, de vizinhanca, comercial ou em véarios contextos, mas a amizade é diferente:
obriga a um aprofundamento das relacdes, a um tempo de conhecimento e de aprendizagem, a
uma exigéncia maior em rigor e qualidade, a critérios mais “finos” para “passar a malha”. E
também, designadamente, uma entrega e um investimento muito maiores, consubstanciados
nas componentes do “dar” e do “receber”.

No que diz respeito as criangas, para Rubin (1982, p.64) «a amizade (...) é aquilo que
a crianca faz que ela seja».

Segundo Hohmann & Weikart (2011, p. 574) «as relagbes sociais que as criancgas
pequenas estabelecem com o0s companheiros e com os adultos sdo profundamente
importantes, porque ¢ a partir destas relacdes que as criancas de idade pré-escolar geram a sua
compreensdo do mundo social». Desde cedo que as criangcas apresentam capacidade e
necessidade de se relacionarem umas com as outras, até porque sdo “obrigadas” a contactar e
a conviver entre si. Por aptiddes sociais entende-se a «capacidade de comunicar eficazmente,
gue por sua vez necessita da capacidade de uma pessoa se imaginar no papel de outra»
(Rubin, 1982, p. 17).



Quanto a capacidade que as criangas tém de se relacionar, Cordeiro (2006) menciona
que «a partir dos 3 anos, uma crianga ja tem nocao do que é a amizade e da importancia de um
amigo».

E um facto que as criancas passam a maior parte do dia na creche ou no jardim de
infancia. Sem duvida que esse tempo sera mais proveitoso e valioso se puder ser partilhado
com amigos.

Segundo vem descrito nas OCEPE (ME, 1997, p. 20) ¢é objetivo da educacdo pre-
escolar «Proporcionar ocasifes de bem-estar e de seguranca, nomeadamente no ambito da
satde individual e coletiva». E, portanto, importante investir num ambiente em que as
criangas se sintam bem, com confianga e valorizadas, pois é sentindo-se bem consigo prdprias
gue vao conseguir relacionar-se com 0s outros.

Tal como nos, adultos, nos sentimos bem, motivados e com mais disposicao e alegria
num local de trabalho onde mantemos uma boa relagdo com os colegas, também as criancas
se sentem mais motivadas a ir para o jardim de infancia quando se sentem acompanhadas por
amigos. Grande parte das propostas no jardim de infancia sdo desafios e as criangas sentem-se
mais confiantes se tiverem pelo menos um amigo com quem possam dividir frustracdes e
partilhar davidas para superar esses desafios. Esta situacdo é percetivel se pensarmos que nos,
adultos, nos sentimos mais confiantes e desinibidos para enfrentar dificuldades se tivermos
pelo menos um colega mais proximo no trabalho com quem partilhar essas situacfes do
quotidiano.

Além da motivacdo, o facto de a crianga ter um amigo no jardim de infancia transmite-
Ihe seguranga, 0 que também se torna essencial na sua adaptacdo. Como evidencia Cordeiro
(2006) para a crian¢a, um amigo é uma seguranca, € um recurso para 0S momentos piores (e
verbalizar os problemas e “desabafar” sdo fatores protetores ao longo da vida, permitindo
muitas vezes a resolucdo de problemas)».

Sdo inimeras as vantagens e as oportunidades valiosas de aprendizagem das amizades
para as criangas.

Quando as criangas interagem e brincam umas com as outras, aprendem a importancia
da vida social, como controlar as suas emocGes e como lidar com frustragdes. Isso vai ajuda-
-las a viver em harmonia com os outros, no decorrer da infancia e na vida adulta.

Quando as criangas aprendem a conviver umas com as outras, aprendem também a
comunicar e a interagir em publico e tém mais facilidade em resolver conflitos, isto é,
aprendem a controlar o impulso de serem agressivas e sdo capazes de sugerir solugoes

alternativas e de fazerem acordos. As criancas tornam-se também mais cooperativas e
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comegam a ver as situacdes ndo s6 do seu proprio ponto de vista, mas também do ponto de
vista das outras. Rubin (1982, p.60) defende que «a medida que as criancas tentam cooperar
umas com as outras, descobrem que a coordenacdo do comportamento requer a apreciacdo das
capacidades, desejos e valores do outro».

Todos estes fatores facilitam, inclusive, numa fase inicial, a integragéo das criangas no
jardim de infancia.

As criancas tém a capacidade ndo sé de se relacionar umas com as outras como ja tém
também o instinto de excluir outras criancas. Dai ser tdo importante fomentar e arranjar
estratégias que permitam fortalecer as relagcdes de amizade entre as criangas.

Ap0s analisar as OCEPE, verificou-se que a questdo das relagdes entre as criangas esta
inserida na area de Formacdo Pessoas e Social, onde vem descrito que «é através das
interacdes sociais com adultos significativos, com 0s seus pares e em grupo que a crianc¢a vai
construindo o seu proprio desenvolvimento e aprendizagem» (ME, 1997, p.49).

Segundo o Ministério da Educagdo (1997, pp.51-52)

A importancia dada a area de Formacéao Pessoal e Social decorre ainda da perpectiva
que o ser humano se constrdi em interacdo social, sendo influenciado e influenciando
0 meio que o rodeia. E nos contextos sociais em que vive, nas relagdes e interacdes
com 0s outros, que a crianca vai interiormente construindo referéncias que lhe
permitem compreender o que esta certo e errado, 0 que pode e ndo pode fazer, os

direitos e deveres para consigo e para com 0S outros.

Podemos entdo afirmar que a formacdo pessoal e social dos individuos comeca quando
0 ser humano interage com o ambiente e com os outros. E a partir das influéncias do meio e
dos que o rodeiam que a crianca cria referéncias para ela propria desenvolver a sua
personalidade e distinguir o que esta certo do que estd errado. SO assim a crianca aprende a

viver em comunidade.



2. Os sentimentos e a inteligéncia emocional

Transformar nosso coracao e mente é compreender
como funcionam os pensamentos e as emogoes.

Dalai Lama

Tendo em conta a nossa investigacdo, seria imprescindivel ndo envolver o tema dos
sentimentos.

Independentemente de toda a intencionalidade educativa e vertente pedagogica
presente no nosso trabalho, a base deste passa por dar amor as criancgas, fazer com que elas o
sintam e o consigam passar a outras criancas. O amor € o pilar essencial de tudo o que
pretendemos transmitir as criancas.

Cordeiro (2014, p.139) menciona, podendo ser redundante, que 0s sentimentos sdo
algo que se sente e que muitas vezes os abafamos, sem lhes dar o valor que tém, sem entender
0 seu significado ou, até, pensando que, por exemplo, por serem negativos sdo maus e
indesejaveis. O autor também refere que «quando construimos um sentimento — positivo ou
negativo — ndo € apenas o facto, em si, que esta em causa, mas como 0 vivenciamos, 0s
fatores externos e as implicagdes sociais, passando o sentimento a ser uma “leitura corporal”,
mais do que uma ideia intelectual.

Por sua vez, Pinto (2001, p.246) descreve o sentimento como «um sentir consciente,
uma impressdo, uma experiéncia, as vezes com uma dimensdo mais sensorial como dor ou
bem-estar, outras vezes com uma dimensdo mais afectiva como tristeza, melancolia, agrado.
O sentimento é um estado similar a emocdo, menos intenso e mais prolongadox.

Podemos entdo afirmar que ndo ha sentimentos sem emocoes.

Goleman (1995, p.11) define as emogdes como uma esséncia, impulsos para agir, planos
instantaneos para lidar com a vida que a evolucdo nos infundiu. Como o proprio indica «a
palavra emocgdo ¢ “movere”, mover em latim (...) indicando que uma tendéncia a agir esta

implicita em toda a emocaox». Por seu turno, Pinto (2001, p.243) define emogdo como

uma experiéncia subjectiva que envolve a pessoa toda, a mente e o corpo. E uma
reac¢do complexa desencadeada por um estimulo ou pensamento e envolve reacgoes

organicas e sensacdes pessoais. E uma resposta que envolve diferentes componentes,



nomeadamente uma reac¢do observavel, uma excitacdo fisiologica, uma interpretacdo

cognitiva e uma experiéncia subjectiva.

Goleman (1997, p.75) afirma ainda que «o inicio fisioldgico de uma emocdo ocorre
tipicamente antes de uma pessoa se aperceber conscientemente do préprio sentimento». De
acordo com o autor, e tendo em conta as definicbes de emogédo acima referidas, podemos
afirmar que a emocéo é uma reacao inconsciente.

Tendo em conta as definicdes assumidas pelos autores, parece-nos indiscutivel a
importancia de sermos capaz de reconhecer as emogfes ndao sé em ndés mas também nos
outros e de sermos suficientemente capazes de lidar com elas.

Surge assim a necessidade de falarmos sobre a inteligéncia emocional.

Pinto (2001, p. 201) menciona Salovey e Mayer (1990), quanto a definicdo de inteligéncia
emocional, afirmando: «A inteligéncia emocional é a habilidade para identificar e controlar os
proprios sentimentos e emogdes, usando a informacdo obtida para guiar o pensamento e a
accdo». O autor também defende que as habilidades envolvidas na inteligéncia emocional
incluem a identificacdo e a compreensdo das emog¢des no proprio e nos outros.

Goleman (1999, p.323) define inteligéncia emocional «como a capacidade de reconhecer
0S N0Ssos sentimentos e os dos outros, de nos motivarmos e de gerirmos bem as emogdes em
nos e nas nossas relacées».

Acreditamos, portanto, que a inteligéncia emocional estd envolvida no sucesso das
relacdes entre as pessoas.

Goleman (2006, p.406) afirma ainda que «quando o individuo se envolve, toda a panoplia
da inteligéncia social pode entrar em ac¢do, desde sentir 0 que as pessoas sentem, e porque, ao
interagir com harmonia suficiente para as levar a um estado de espirito positivo», salientando
também que «ndo é possivel separar a causa de uma emocdo do mundo dos relacionamentos —
s80 as nossas interaccgdes sociais que dirigem as nossas emocoes».

Quando as criancas se envolvem, ndo sé ganham capacidade de sentir compaixdo pelos
sentimentos umas das outras como também se motivam para criar um ambiente positivo e de
harmonia entre elas. As emocOes das criangas em relacdo aos seus colegas/pares séo

influenciadas pelos relacionamentos que elas criam e alimentam.



3. Os beneficios da pratica de meditacdo com criangas

A esséncia de toda a vida espiritual é a emogdo que existe
dentro de vocé,
€ a sua atitude para com 0s outros.

Dalai Lama

Segundo Patricia Almeida (2012, p.24), terapeuta em meditacdo e relaxamento para
criancas, a meditacdo «é uma pratica individual, de treino da mente, para que se possa atingir
um estado de clareza e de paz interior». Apesar deste tema ainda ndo estar aprovado
completamente por pais e educadores nos dias de hoje, a meditacdo € uma pratica que pode
trazer inimeros beneficios as criancas.

Ovén (2015) esclarece que a meditagdo nos ensina a entrar no fluir da vida e mantém-nos
presentes, abertos e aptos para lidar com qualquer emoc¢do que possa aparecer, sendo que,
através da mesma, ficamos mais enraizados, aumentamos 0 n0sso autoconhecimento, 0 N0Sso
amor-préprio e a nossa autoestima. A autora também acredita que sem uma autoestima
saudavel é muito desafiante desenvolver as outras competéncias e qualidades de uma forma
saudavel. Para a crianca poder desenvolver empatia, necessita de autoestima; para poder ser
respeitadora, precisa de autoestima; para poder ser feliz, precisa de autoestima. No fundo,
uma autoestima saudavel funciona como um sistema imunitério social.

Também Guerreiro (2009, p.9) afirma que a «meditacdo aumenta a autoestima; fornece
ferramentas que permitem a crianca relaxar quando necessita; aumenta a concentracdo; ensina
a viver no presente com satisfacdo e consciéncia; desenvolve a inteligéncia emocional,
beneficia a salde; da disciplina; fomenta a assertividade e respeito; aumenta a autoconfianca e
autocontrole; da paz interior; da calma, tranquilidade e equilibrio».

Quando falamos em meditacdo, a primeira questdo que surge € se € algo transcendente e
se as criancgas serdo capazes de meditar. Mas na verdade a meditacdo, no que diz respeito a
pratica com as criangas é, como Guerreiro (2014) indica, uma histéria em que a crianca vai
entrar. Vai vivé-la e deve senti-la como se fosse real. Também Almeida (2012) concorda que
a palavra meditacdo pode soar demasiado forte quando associada a criangas, mas na verdade é
algo simples e leve. As criangas tém uma facilidade natural em meditar, as suas mentes séo

flexiveis e absorventes em relacéo a tudo o que as rodeia.



A meditacdo € uma préatica que resulta muito bem com as criangcas porque, tal como
quando brincam, elas vivem e imaginam o que est4 a ser contado, como se da sua propria
historia se tratasse. Pode considerar-se uma pratica que, com o passar do tempo, ajuda a
transformar as criancas de hoje nos adultos felizes e bem-sucedidos de amanha.

Leal (2009, p.87) defende que «a criatividade da Meditacdo deve ser rica, cuidada e estar
adequada ao universo e a realidade da crianca». Ndo ha que ter receio de fazer certas
meditacdes com as criangas que falam de fadas e unicornios, uma vez que as criangas com 5/6
anos ainda tém a capacidade de imaginar situacdes que ndo fazem parte do real e dar-lhes
significado. A autora refere ainda que «[c]riangcas com quatro anos fazem Meditacdo com
tanta facilidade como as que tém catorze anos. Os tempos devem, no entanto, ser diferentes»
(idem, ibidem).

No decurso da presente investigacdo, foram realizadas diferentes atividades de meditacao
envolvendo os mais diversos temas. As criangas apresentaram-se sempre recetivas as
atividades, nunca questionando o processo das mesmas. Tal como suposto, as criangas
imaginaram histdrias e atribuiram-lhes significados. Isto foi verificavel através dos desenhos
que as criancas realizaram, onde correspondiam o que fizeram nos exercicios a situacdes que

fazem parte das suas vidas.

4. A meditacao e as relacdes de amizade entre as criancas

Mantenham a mente aberta,
assim como a capacidade de se preocupar com a
humanidade e a consciéncia de fazer parte dela.

Dalai Lama

Uma vez conhecida a importancia das criangas reconhecerem as suas emocgoes e de
saberem lidar com elas de maneira a se tornarem adultos capazes de viver em sociedade e 0s
beneficios que a meditagdo pode trazer a crianga nesse sentido, parece-nos possivel afirmar

que a meditacdo podera ter um efeito positivo no que respeita as amizades entre as criangas.



Através da meditacdo, as criangas aprendem a administrar de forma mais saudavel e
positiva 0s seus pensamentos e emogfes. A meditacdo ajuda as criangas a criarem o hébito
de perdoar a si mesmo e ao outro, habito esse que se pode estabelecer a partir
da compreensdo e da compaixdo. Goleman (2006, p.131) refere que «ndo € possivel separar a
causa de uma emocdo do mundo dos relacionamentos — sdo as nossas interacgdes sociais que
dirigem as nossas emogoes».

A meditacdo beneficia a crianca, a familia e por consequéncia a sociedade, 0 mundo.
Goleman (2006, p.406) afirma que «quando o individuo se envolve, toda a pandplia da
inteligéncia social pode entrar em acgéo, desde sentir o que as pessoas sentem, e porque, ao
interagir com harmonia suficiente para as levar a um estado de espirito positivo.

Ainda segundo Goleman (1999, p.13) a meditacdo aperfeicoa a habilidade que as
pessoas tém de captar subtis manifestacGes no ambiente e de prestar atencdo ao que esta
acontecendo, em vez de deixar a mente dispersar-se. Essa habilidade significa que, ao
conversar com alguém, a pessoa que medita regularmente estabelece uma relacdo de maior
empatia, porque consegue prestar uma atencao especial no que a outra pessoa estd fazendo e

dizendo, e consegue captar melhor as mensagens ocultas que ela esta transmitindo.

5. Atitude do educador(a)

E ilogico esperar sorrisos dos outros se nos
Mesmos N&o Sorrimos.

Dalai Lama

Antes de mencionar qual a atitude e posicdo que o educador devera manter, mais
concretamente no que respeita a pratica da meditacdo, achAmos pertinente enumerar que
compromisso devemos manter com as criangas, segundo o que vem descrito pela APEI, na
carta de Principios para uma Etica Profissional, e que nos esforcamos por cumprir ao longo de

toda a investigacdo. S&o eles:
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«Respeitar cada crianca, independentemente da sua religido, género, etnia, cultura,
estrato social e situacdo especifica do seu desenvolvimento, numa perspectiva de
inclusdo e de igualdade de oportunidades». Mais concretamente, no caso da crianga
que ndo domina a lingua portuguesa, dar-lhe igual oportunidade de participar na
meditacéo.

«Cuidar da gestdo da aproximacdo e da distancia na relagéo educativa, no respeito pela
individualidade, sentimentos e potencialidades de cada crianca e na promocao da
autonomia pessoal de cada uma».

«Promover a aprendizagem e a socializacdo numa vida de grupo cooperada,
estimulante, lddica, situada na comunidade e aberta a0 mundo».

«Garantir o sigilo profissional, respeitando a privacidade de cada crianga», utilizando
nomes ficticios de maneira a preservar a entidade das criancas.

«Garantir que 0s interesses das criancas estdo acima de interesses pessoais e
institucionais» respeitando sempre se alguma crianca ndo quiser fazer parte das

atividades propostas.

Segundo as OCEPE (ME, 1997, P. 36),

a atitude do educador, a forma como se relaciona com as criangas, desempenha um
papel fundamental neste processo. Alguns instrumentos frequentes (...) podem
facilitar a organizacdo e a tomada de consciéncia de pertenca a um grupo e, ainda, a

atencdo e o respeito pelo outro.

A forma como o educador age e se relaciona com as criangas é fundamental para o

exercicio das atividades de meditacdo. Existem alguns instrumentos que funcionam como

facilitadores da organizacdo e contribuem para que as criangas sintam que pertencem a um

grupo e ganhem capacidade de ter atencéo e respeito pelos outros.

Ovén (2015, p.81) menciona que «a forma como os adultos mais proximos se relacionam

com a crianca define a forma como ela se relaciona consigo mesmo.» Também Leal (20009,

p.85) acredita que as criangas «[rJeconhecem autoridade se o adulto tem realmente boa

mensagem a passar, se é equilibrado, se tem uma boa energia, se € justo e calmo, se transmite

seguranca.». A autora defende ainda que caso o adulto ndo nutra tais aptiddes ndo é visto,

pelas criangas, como um bom orientador. Segundo Hohmann e Weikart (2011, p.35), a
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«relacéo individualizada que o educador estabelece com cada crianca é facilitadora da sua
insercdo no grupo e das relagdes com as outras criangas».

Em relacdo ao educador pode afirmar-se que a meditacdo € uma pratica que pode
normalmente ser realizada por qualquer um, desde que possua algumas nogfes para 0 Seu
desenvolvimento.

E necessario ter em atencdo algumas atitudes que sdo essenciais para 0 sucesso desta
pratica. Em primeira instancia, é necessario ser-se aberto e recetivo, ouvir as criangas sem
julgar o que dizem. Em segundo lugar, € muito importante ter capacidade de improvisar
jogos, exercicios ou historias, mostrando-se um educador adaptavel e flexivel. Contudo, um
educador, sendo uma figura de “autoridade”, ndo pode descurar a disciplina e tem de
conseguir incutir regras desde o inicio. Ndo esquecendo que esta é uma pratica a ser realizada
com criancas, é imprescindivel simplificar as palavras, para que estas ndo quebrem o sentido
da meditacéo.

No que concerne a comunicacdo entre os educadores e as criangas, existem quatro
variaveis a ter em consideracao:

e Abertura e verdade, as crian¢as sdo mais inteligentes do que se tende a presumir e

detetam facilmente mentiras;

e Manter uma linguagem positiva;

e Preservar uma linguagem ndo violenta e delicada; e,

e Manter uma comunicagdo harmoniosa.

A meditacdo deve ter sempre um objetivo. Deve ser escolhida e conduzida com um
propdsito, entenda-se 0 aumento da autoestima, o autocontrolo, o incentivo ao amor ou a
preservacdo da harmonia. E crucial explicar o processo da meditacdo as criancas para que esta
cumpra 0 seu objetivo, ou seja, explicar que atividades véo realizar e como se devem
comportar durante essas atividades.

Para que tudo corra conforme o previsto, o educador tem de saber gerir 0 ambiente e ter
em atencdo varios aspetos para realizar uma sessdo de meditacao:

e A faixa etéria, que influenciara a simplicidade da meditacao;

e O numero de criangas, uma vez que um grupo de muitas criangas pode levar a que

estas se dispersem e percam o objetivo da meditagéo;

e O local escolhido deve ser tranquilo;

e O horario a realizar devera ser de manha ou a noite; e,
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e Complementarmente, o ambiente devera ser composto com velas, cristais, musica ou
outros elementos que indiquem que esta na hora da meditacéo.

Resumindo, o educador deve ter cuidado com as palavras que utiliza, falar sempre de

forma positiva, com delicadeza, usar vocabulario simples mas sempre evocando o respeito. E

essencial optar por um tom calmo, escolher o contetldo sempre com um objetivo e evitar

projetar os medos das criancas na meditacdo. A atitude do educador deve ser neutra em

relacdo aos depoimentos das criancas e a pratica da meditacdo ndo deve ser utilizada para

fugir da realidade, mas sim para ajudar a resolver os problemas com sensatez.
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Capitulo 11- Metodologia e estratégias de intervencéo

1. Natureza do estudo

O nosso estudo foi desenvolvido em contexto de jardim de infancia, no ambito da
préatica de ensino supervisionada (PES), que decorreu no periodo de novembro de 2014 a
maio de 2015. Teve como objetivo perceber de que forma a meditagcdo fomenta as relacdes de
amizade entre as criangas.

Este estudo advém de uma curiosidade pessoal sobre a pratica da meditacdo e sobre os
efeitos que podera originar nas criancas em idade pré-escolar. Numa fase inicial pensou-se em
desenvolver um trabalho baseado em estratégias potencializadoras do envolvimento das
criancas, ou seja, estratégias que melhorassem o empenho e resultados obtidos nas atividades
realizadas pelas criancas. Essas estratégias baseavam-se em yoga, yoga do riso, meditacao,
entre outras, sendo que acabdmos por optar apenas por implementar a meditacao.

Ao observar o grupo, e conhecendo os efeitos que a meditacdo tem nas criancas, foi
percetivel que seria importante passar as criancas a ideia de como é importante termos amigos
e acreditamos que a meditacéo seria eficaz e Util nesse sentido.

Antes de iniciarmos a nossa investigacdo foi necessario definir uma metodologia por
forma a dar resposta as nossas questdes. A metodologia, segundo Fortin (2003, p. 372), recai
sobre um «conjunto dos métodos e das técnicas que guiam a elaboracdo do processo de uma
investigacdo cientifica». Neste sentido, o nosso estudo define-se como de caracter
essencialmente qualitativo uma vez que tem por objetivo, mais do que avaliar um
determinado fenémeno, compreender e interpreta-lo segundo a perspetiva do investigador
(Fortin, 2003). Uma das caracteristicas que a investigacdo qualitativa apresenta, segundo
Bogdan e Biklen (1994) é tratar-se de uma investigacao descritiva na qual os dados recolhidos
sdo palavras ou imagens e ndo numeros. Segundo estes autores, os dados recolhidos poderdo
incluir transcri¢bes de entrevistas, notas de campo, fotografias, videos, documentos pessoais,

memorandos e outros registos oficiais.

2. Questéo orientadora do estudo
Considerando a observagdo presente na nossa realidade educativa e a posterior

reflex@o sobre a mesma, foi definida a seguinte questdo de partida:
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De que forma a meditacdo em grupo influencia as relacbes (de amizade) entre as

criangas?

3. Objetivos

Uma vez definida a questdo de partida delinedmos os seguintes objetivos:

Objetivo geral:

Promover as relagcbes de amizade entre as criancas, utilizando como estratégia a

meditac&o.

Obijetivos especificos:

e Promover momentos potencializadores da interacdo entre as criancas;

e Proporcionar momentos de descontracdo e bem-estar.

4. Protagonistas do estudo

Este estudo foi desenvolvido numa IPSS, no concelho de Olhdo, Algarve. As
atividades implementadas, durante o periodo de janeiro a maio de 2015, foram realizadas com
um grupo de 26 criancas, 13 meninas e 13 meninos, com idades compreendidas entre 0s 5 e
0s 6 anos. Relativamente a sua nacionalidade quase todas as criancas eram portuguesas, com
excecao de uma crianca de nacionalidade ucraniana.

Apesar das atividades terem sido realizas com 0 grupo na integra, 0 nosso estudo
incidiu num conjunto de trés criangas, selecionadas pela analise dos resultados de um teste
sociométrico realizado.

Além das criancas também a minha parceira de estagio participou nas meditacdes, o
que se tornou essencial na sua realizagcdo, uma vez que as criangas perceberam a nossa
cumplicidade e que tinhamos conhecimento do que estava a ser feito, o que lhes transmitiu

confianca para realizarem os exercicios conforme as indicac@es que lhes tinham sido dadas.
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5. Procedimentos metodoldgicos

5.1 Anélise documental:

Foi consultado o Projeto Curricular de Grupo (PCG) e o Projeto Educativo de Escola
(PEE) para conhecer melhor as caracteristicas, interesses e necessidades do grupo e de forma
a tentar enquadrar as atividades e tema pensado nos projetos da instituicéo.

Esta analise permitiu-nos comparar se 0S nossos objetivos iam ao encontro dos

objetivos da instituicdo e também foi importante no conhecimento do proprio grupo.

5.2. Observacao

A observacéo foi crucial para todo o desenvolvimento do nosso estudo.

De acordo com Afonso (2005, p.91) «[a] observacdo é uma técnica util e fidedigna,
pois a informacédo obtida ndo se encontra condicionada pelas opinies e pontos de vista dos
sujeitos». A observacao permite-nos, portanto, analisar comportamentos e acontecimentos no
instante em que ocorrem.

Também nas OCEPE (ME, 1997, p.25) podemos notar que a observacdo esta definida
como «a base do planeamento e da avaliacdo, servindo de suporte a intencionalidade do
processo educativo.

Ao longo do presente estudo recorremos a observacdo direta, participante e indireta,
através da analise de videos e fotografias, que passamos a explicar em seguida.

5.2.1. Observacdo direta
A observacdo direta foi essencial para 0 nosso estudo e acompanhou-nos ao longo do
mesmo. Foi a forma de conhecer melhor cada crianga, verificando as suas atitudes e
comportamentos no seu dia-a-dia, em contexto jardim de infancia (JI). A observacao direta «é
aquela em que o proprio investigador procede diretamente & recolha das informagdes»
(Compenhoudt & Quivy, 2005, p.164). Neste sentido, permite evitar distor¢Oes, quer isto
dizer, no que diz respeito a nossa investigacao, que € mais fidedigno observar as escolhas das

criancas na hora de brincar. Foi, portanto, através da observacao direta que se observou que as
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criangas, quando tinham oportunidade, escolhiam o0s espagos onde estava o seu melhor

amigo/a e com eles desenvolviam brincadeiras.

5.2.2. Observacao participante:

Participar ativamente na implementacédo das atividades foi uma grande mais-valia para
0 sucesso deste trabalho de investigacdo. Segundo Maximo-Esteves (2008, p.87) a observacgédo
participante é importante pois permite um «conhecimento directo dos fendmenos tal como
eles acontecem num determinado contexto».

Acompanhar as criangas no decorrer das meditagdes tornou este processo mais
credivel aos seus olhos. Para a grande maioria das criancas foi o primeiro contacto que
tiveram com este tipo de préatica e o facto de o adulto assumir a atitude a seguir (neste caso,
manter a posi¢éo correta, olhos fechados...) foi muito significante.

Desta forma, a observacdo participante foi feita através da participagcdo, como acima
referido, e conduzindo questbes no decorrer dos desenhos e no momento da partilha, que

explicaremos adiante.

5.2.3. Observacao indireta: video e fotografia

Para percebermos a atitude das criangas no primeiro impacto face a meditagdo, foi
essencial recorrer a observagdo indireta, mais concretamente a videos e fotografias.
Analisando o material disponivel construimos uma tabela (Apéndice I). Este registo foi
realizado através de observacao indireta apenas na primeira meditacéo.

Segundo Bogdan e Biklen (1994, p.140) a camara fotografica «é utilizada como um
meio de lembrar e estudar detalhes que poderiam ser descurados se uma imagem fotografica
ndo estivesse disponivel para os reflectir». Por concordarmos com os autores optdmos por
utilizar o video como método de registo, pois consideramos que seria uma boa estratégia para
analisar ao pormenor as reagdes das criangas que nos poderiam passar desapercebidas no
momento em que 0S exercicios, neste caso especifico, as meditacbes, decorriam.

Por outro lado, 0os mesmos autores também defendem que «um fotdgrafo ndo é um
bom observador e mais, um fotégrafo ndo é bom em termos de interaccdo» (p. 143). Ao
percebermos que o facto de filmar estava a desviar a atengdo das criancgas e interferir com o

decorrer das meditacGes, considerou-se pertinente que todas as pessoas presentes na sala
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participassem também na meditagdo e por isso foi pedido que se integrassem no exercicio.
Neste sentido, e apesar de ter sido uma estratégia importante para perceber alguns

comportamentos das criancgas, foi um método utilizado apenas na primeira sessao.

5.2.4 Diagnostico

Apesar do grupo onde estavamos a desenvolver a pratica ser um grupo bastante
interessado e dedicado, foi notavel, ao longo da observacdo, varias situagdes que remetiam a
necessidade de mostrar as criangas para a importancia de termos amigos e como isso era bom
para elas.

Foram varias as vezes que aconteceu criancas a serem excluidas de brincadeiras e de
atividades por parte de outras criangas, principalmente no que diz respeito a partilha de
brinquedos. Estas situacGes ocorriam frequentemente no periodo do acolhimento, com
brinquedos que as criancas traziam de casa.

Foi também percetivel que o grande grupo estava dividido em pequenos grupos, sendo
que cada um deles tinha um “lider”.

Pudemos ainda presenciar situagcdes em que duas criangas, que se consideravam oS
melhores amigos, entravam em discérdia e deixavam de querer brincar e falar uma com a
outra implicando a necessidade da intervencao do adulto.

Destas situacGes emergiu a necessidade de implementarmos estratégias de forma a
colmaté-las e melhorar o ambiente na sala de atividades.

5.2.5. Notas de campo

Como referem Bogdan e Biklen (1994, p.150), as notas de campo sdo «o relato escrito
daquilo que o investigador ouve, V&, experiencia e pensa no decurso da recolha e refletindo
sobre os dados de um estudo qualitativo».

Registar tudo o que foi considerado pertinente para o desenvolvimento do nosso
estudo foi essencial no decorrer no mesmo bem como na sua reflexdo. As notas de campo
foram a estratégia que consideramos mais adequada para fazer esse mesmo registo. Neste

sentido, consideramos essencial registar o depoimento das criancas na explicacdo do que
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viram enguanto realizavam a meditacdo, no que optaram por desenhar de forma a ilustrar da
melhor forma o que observaram e também no jogo de afetos. Estes acontecimentos foram
registados sob a forma de tabela (Anexo ), onde apresentamos a situacdo/observacdo e as

inferéncias sobre a observacao.

5.2.6. Testes Sociométricos

Optamos por utilizar testes sociométricos como método pois, tal como Northway e
Weld (1999, p.9) indicam «E simples de aplicar e é facil de fazer o apuramento e, por seu
intermédio, descobrir-se-d80 muitas coisas acerca das crian¢as, que nos ajudardo no nosso
trabalho com elas». Além disso, as autoras defendem ainda que, qualquer pessoa, que esteja a
trabalhar com um grupo de criancas pode realizar este tipo de testes.

Como referem Northway e Wel (1999, p.9) através dos testes «podemos descobrir em
que grau € que ela é aceite pelos outros membros do grupo». Neste sentido, os testes
sociométricos foram realizados com o objetivo de, numa fase inicial, perceber se havia
alguma crianca, ou criangas, com dificuldades em se relacionarem com os restantes colegas da
sala e, apds o desenvolvimento das nossas sessdes de meditacdo, se as relacGes pessoais entre

as criangas teriam evoluido positivamente.

5.2.7. Entrevista as criancas

Segundo Bogdan e Biklen (1994, p. 134), a «entrevista é utilizada para recolher dados
descritivos na linguagem do proprio sujeito, permitindo ao investigador desenvolver
intuitivamente uma ideia sobre a maneira como 0s sujeitos interpretam aspectos do mundo».

A entrevista realizada as criangas tinha como objetivo perceber que valor e impacto
teve, de facto, a meditagdo naquele grupo de criangas. (Apéndice II)

Segundo Compenhoudt & Quivy, 2005, durante uma entrevista o investigador esta em
contacto direto com o interlocutor, o que facilita a comunicagéo de forma a evitar que se
afaste dos objetivos da investigagdo e permite que o interlocutor aceda a um grau maximo de

autenticidade e de profundidade. Uma vez que o grupo ja era conhecido, facilitou a
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comunicagdo e permitiu desde logo que as criangas fossem sinceras relativamente ao que

estava a ser questionado, pois as respostas foram imediatas.

6. Estratégias de intervencao

De acordo com os resultados obtidos através dos testes sociométricos, e em
concordancia com as observacOes realizadas, delinedmos algumas estratégias, além da
meditacdo, que achamos ser um complemento muito util.

De seguida iremos descrever todas as estratégias de intervencdo concretizadas no

decorrer do processo de investigagao.

6.1. Meditacdo, partilha e desenho

No decorrer das 8 semanas destinadas a intervir foi realizada pelo menos uma meditagéo,
no entanto, noutras alturas sempre que 0 tema se proporcionava ou do grupo emergia a
necessidade, realizava-se também.

Tal como foi anteriormente descrito, cabe ao educador(a) que dinamiza a sessdo de
meditacdo preparar o ambiente da melhor forma para que seja 0 mais proveitoso possivel,
comecando pela organizacao do espaco.

Nesse sentido, ao realizarmos as meditacoes, as almofadas das criancas estavam colocadas
de maneira a formar um circulo, apelando sempre a que as criancas se colocassem de forma
confortavel e onde se sentissem bem. Ovén (2015, p.70) referencia que na meditagdo ndo
existe nenhuma posicdo obrigatoria, no entanto estar sentado em meditacdo ndo € o mesmo
que estar sentado normalmente, a principal diferenca é a atencdo e a consciéncia. A autora
explicita ainda que «& bom estar numa postura ereta, com dignidade, mantendo a cabeca, 0
pescoco e as costas alinhados. Assim a respiracdo flui com mais facilidade e comunicamos
sentidos de alerta, de atengéo e dignidade ao nosso inconsciente.»

A posicdo das criancas foi pensada de forma estratégica, com a ajuda da educadora

cooperante, de maneira a ndo provocar dispersao entre elas.
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llustragao 2.1 - Decorrer da primeira sessdo de meditagdo

Desenvolvemos um total de 14 meditac6es, sempre acompanhas de uma musica ambiente,
e todas elas sequiram a mesma sequéncia:
1. Relaxamento
2. Respiracdo
3. Meditacédo
4. Desenho

A fase do relaxamento e da respiracdo foi feita com as criangas de olhos fechados e em
posicdo de meditacdo (com as pernas cruzadas e as mdos em cima dos joelhos com as palmas
viradas para cima). As meditacfes foram sempre feitas nesta posicdo por limitacdo do espaco.
Ambas as fases sdo fundamentais na meditagdo, o relaxamento porque da foco ao corpo fisico
e a respiracdo porque trata de acalmar e preparar a mente para o exercicio em si. Como refere
Ovén (2015, p.68) «Quando voltamos constantemente a aten¢do para a nossa respiragio, ou
quando nos focamos num ponto do corpo, ou num som, tornamo-nos presentes, no agora, e
conseguimos ver as mudancas inevitaveis da energia, dos pensamentos, das emocgdes e das
sensagdes».

A meditacdo em si foi, a maioria das vezes, guiada por mim. O decorrer da meditacdo e o
tema escolhido foi sempre pensado de forma a ir ao encontro do nosso objetivo com a
investigacdo e tendo em conta o tema que estava a ser trabalho na instituicdo e com o grupo
em particular. As vezes que o exercicio nao foi guiado por mim, recorreu-se ao CD incluido
no livro “Meditacdo para criangas” de Isabel Leal.

A partilha é, também, uma fase importante. Além das criancas reverem a meditacdo que
fizeram, serve também para que percebam que tudo o que elas veem estd certo, ndo ha
meditagdes erradas. Claro que isso depende muito se o0 educador consegue manter uma atitude
imparcial. Ao longo desta investigacdo ndo consegui incluir esta fase tantas vezes como

gostaria por uma questéo de falta de tempo.
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A realizacdo de desenhos foi o método utilizado como forma de registo e posterior
avaliacdo do desenvolvimento das criangas. Estive presente no momento em que as criangas

desenhavam, de forma a recolher os seus depoimentos sobre o que estavam a desenhar.

6.2. Pintura de mandalas

Cada vez mais se ouve falar na pintura de mandalas como uma técnica muito relaxante
e de alivio de stresse. Segundo podemos constatar através das redes sociais € uma tendéncia a
qual as pessoas estdo a aderir e estdo a ficar satisfeitas com o resultado, dai incutirem também
aos seus filhos.

A pintura de mandalas surgiu associada a pratica de meditacdo, que temos vindo a
realizar como forma de complementar este trabalho. Incluimos as mandalas pois acreditamos
ser uma excelente forma de potencializar o desenvolvimento natural a nivel fisico, emocional
e mental.

Tal como defende Leal (2009), com a pintura de mandalas, a meditacdo passara a ser feita
de olhos abertos e com a criatividade envolvida. O resultado é igualmente benéfico ou até
mais completo, porque o efeito meditativo estd presente, a disciplina também, assim como o
siléncio, a cromoterapia e a geometria sagrada. As mandalas tém a propriedade de nos prender
a atencdo, estimularem a criatividade e diminuirem o stresse ao cruzarem a cor com as formas
geomeétricas, que constituem a base da constru¢do humana.

Esta atividade teve como objetivos:

e Conseguir um efeito meditativo para as criangas;

e Prender a atencéo;

e Estimular a criatividade;

e Diminuir o stresse.

A pintura de mandalas realizou-se apenas duas vezes, numa fase inicial e quando as
criancas ja estavam familiarizadas com o tema da nossa investigacéo.

As mandalas concedidas as criangas ja estavam desenhadas, tendo estas apenas de as
pintar. Foram realizadas de manhd, antes de dar inicio as atividades do dia. Todas as criancas
realizaram a atividade em simultaneo e, de ambas as vezes, a atividade foi acompanhada de

musica ambiente.
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6.3. Jogo de afetos

Aquilo que a crianga mais precisa €, sem duvida, sentir-se amada.

Desde cedo, que dar afetos as criancas é fundamental para o seu desenvolvimento. A forma
como as criangas se sentem queridas, aconchegadas e amadas, definird quem serdo, o quanto
gostam de si e 0 quanto serdo capazes de gostar dos outros.

A gestdo das emocgdes nas criancas ajuda no seu desenvolvimento e também interfere
na capacidade de aprender e crescer.

Para criar um ambiente de reflexdo entre as criancas, onde elas pudessem pensar nas
caracteristicas com que se identificam mais entre si, foi realizado um jogo centrado no tema
dos afetos.

As criangas dispuseram-se como se fossem praticar meditacdo. O jogo consistia em
fazer um elogio a crianca que se encontrava do lado esquerdo e, de seguida, darem um abraco.

Considera-se bastante importante esta questdo dos elogios. Considerando a melhor
definicdo, a psicéloga Esteves (2006, p. 21) classifica o elogio como sendo um raio de sol
verbal que surge quando menos esperamos para dissipar as nuvens negras que cobrem 0s

nossos coragdes e a nossa mente. A autora defende ainda que:

a importancia deste gesto é vital para o bem-estar do ser humano. O elogio permite ao
individuo sentir que é amado, reconhecido e reconfortado pelo proximo. Todos nos
gostamos e necessitamos de ser valorizados pelo outro, pois apesar de sabermos que
temos valor e que ninguém nos tira, 0 ego precisa muitas vezes de ser alimentado por

esses mimos que ndo se veem mas que se sentem no fundo da nossa Alma.

Por tudo isto, tornou-se crucial a inclusdo deste jogo para alcangar os objetivos a que
NOS propusemos com esta investigacao.

Ao conduzir o jogo, porgue na altura pensou-se que poderia ajudar as criangas a
envolverem-se nele, foi incluido o abraco. Apesar de ter sido feito de uma forma
“inconsciente”, no decorrer da pesquisa, percebeu-se que podera ter sido bastante benéfico.

Com o artigo escrito por Teresa Diogo (2015) torna-se-nos claro que «os abracos sao
tdo vitais para a saude e desenvolvimento das criancas como a comida e a agua». Mas 0s
beneficios do toque ndo se limitam apenas ao plano emocional: ha todo um conjunto de

efeitos positivos também a nivel fisico que ndo devem ser menosprezados. A autora afirma
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ainda: «afinal um abraco ndo ¢ “s6” uma reconfortante manifesta¢ao de afeto, ¢ um ato quase
magico, com um poder que tem tanto de ancestral e profundo como de inesperado».
Consideramos, portanto, o abraco, como um gesto de carinho que pode ser usado em
qualquer ocasido, seja numa situacdo de congratular por um feito importante, para reconfortar
ou inclusive numa situacdo em que a crianga ndo teve a melhor atitude como forma de a

encorajar a melhorar numa proxima ocasido.
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Capitulo 111 — Apresentacdo e analise interpretativa dos resultados

Neste capitulo procederemos a apresentagcdo e andlise interpretativa dos resultados

obtidos ao longo do desenvolvimento do processo de investigacao, desde o diagndstico até ao

processo e resultados das estratégias implementadas. Apresentamos os resultados que

obtivemos em cada uma das estratégias implementadas.

1. Analise documental (procedimento)

Analisamos ambos o0s documentos como forma de complementar as nossas

observac@es visando aperfeicoar a nossa prestacao no desenvolvimento da nossa investigacao.

De acordo com o projeto educativo da instituicdo foram definidos como objetivos do

estabelecimento (2014/2015, p. 9):

Promover o desenvolvimento pessoal e social com base em experiéncias de vida
democréatica numa perspetiva de educacao para a cidadania;

Fomentar a insercdo em grupos sociais diversos, no respeito pela pluralidade das
culturas,

Contribuir para a igualdade de oportunidades;

Estimular o desenvolvimento global no respeito pelas suas caracteristicas individuais,
incutindo comportamentos que favorecam aprendizagens significativas e
diferenciadas;

Desenvolver a expressdo e a comunicacdo através de linguagens mdltiplas como
meios de relacdo, de informacdo, de sensibilizacdo estética e de compreensdo do
mundo;

Despertar a curiosidade e 0 pensamento critico;

Proporcionar ocasifes de bem-estar e seguranca, nomeadamente no &mbito da saude
individual e coletiva.

Apesar de vir descriminado no PCG (2014/2015, p.9) que as criangas «demonstram

uma relacdo afetiva solida e gosto em brincar com os colegas; demonstram comportamentos

de apoio e entreajuda», ndo obstante corresponder a realidade, presenciamos acontecimentos

que implicaram a intervencdo do adulto.
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2. Testes sociométricos (procedimento)

Para realizarmos o teste, as criangas foram chamadas, uma a uma, ao espaco da
biblioteca na sala de atividades, que no momento estava vazio. Foi explicado as crian¢as que
Ihes iriam ser feitas umas perguntas muito simples para ajudarem na realizacdo de um
trabalho.

Seguindo o modelo apresentado (anexo 1), questionamos cada crianca sobre quem
seria 0 amigo com que gostava mais de brincar e com qual gostava menos de brincar.

Apos aplicarmos os testes, organizdmos os dados, construindo as respetivas matrizes
sociometricas (anexo IV e VI). Segundo aquelas autoras (199, p. 33) «[a] matriz sociométrica
contém, sem serem interpretadas, absolutamente todas as informacdes que se obtiveram e
dispdem-nas duma maneira ordenadax.

Analisando o gréfico resultante do primeiro teste realizado (Apéndice I11), o José, o
Julio e o Ricardo foram as criangas mais vezes escolhidas como aquelas com que as restantes
gostavam menos de brincar. O Jalio apresentava algumas dificuldades na compreensdo da
lingua portuguesa e, apesar de ser a crianca que apresentava maior dificuldade em relacionar-
-se com as outras criangas, mostrou ndo conseguir acompanhar as meditacfes na integra.
Apds esta situacdo ser discutida com a educadora cooperante achamos pertinente incluir no
nosso estudo a crianca que imediatamente a seguir, foi escolhida como a que as restantes
gostavam menos de brincar. Pela situacdo descrita as 3 criangas selecionadas como
protagonistas do estudo foram o Manuel, o Ricardo e o José (nomes ficticios atribuidos as
criancas).

Para facilitar a percecdo dos resultados, colocamo-los sob a forma de gréfico.
(Apéndices Il e 1V)
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Teste sociométrico
3/2/2015

o P, N W B U1 O
1

José Manuel Ricardo

B Amigo com quem gosto mais de brincar

B Amigo com quem gosto menos de brincar

Gréfico 3.1 — Primeiro teste sociométrico realizado a 3/2/2015

No gréfico acima estdo apresentados os resultados refentes apenas as 3 criangas que
fazem parte do estudo.

No teste sociométrico (Anexo V), realizado no dia 3 de Fevereiro de 2015,
constatamos que o José e o Ricardo ndo foram escolhidos por nenhuma das outras criangas
como o0 “amigo” com quem gostam mais de brincar. Por sua vez, no que respeita a crianga
que “gostam menos de brincar”, 0 José foi escolhido por 4 criangcas e o Ricardo por 3. O
Manuel apesar de ter sido um dos que foi mais escolhido como o preferido também foi dos
mais escolhidos como a crianga que as restantes gostavam menos de brincar. Acreditamos que
este resultado seja proveniente do facto do Manuel assumir um papel de “lider” perante as

outras criangas, 0 que nem sempre pode ser bem aceite.
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3. Meditacao

Abaixo estdo representados os desenhos realizados pelas trés criangas que protagonizam o
nosso estudo.

Na impossibilidade de realizar o desenho em todas as meditacfes, tentamos documentar
pelo menos uma vez por més, de forma a ficar registada a evolugdo do empenho das criancas.

As meditacdes seguiram sempre a mesma ordem, primeiro realizamos a meditacdo em si,
acompanhada de uma musica ambiente, depois as criangas realizavam o desenho, e aconteceu
algumas vezes termos tempo e conseguirmos ainda usufruir de um momento de partilha, onde
as criangas contavam aos amigos o que tinham visto e sentido na sua meditacéo.

A primeira de nome “Sentir calma” (anexo VII) é uma meditacdo que se baseia numa
luz azul e numa pena branca que transmitem calma e foi escolhida por ser uma meditagéo
simples a fim de observar como reagiriam as criangas a esta pratica.

Tal como podemos perceber, pela observacdo (Apéndice I), algumas criangas nao
conseguiram manter a posi¢do correta durante toda a meditacdo porque se dobravam para ver
se 0s outros estavam a fazer.

Manter os olhos fechados durante aquele periodo também foi dificil para a maior parte
das criancas. Houve sempre a tendéncia de espreitar para o amigo do lado.

Relativamente a primeira meditacdo (Apéndice V), o José relatou estar a baloigar nas

penas de um péassaro e assinalou a luz azul na cabeca do mesmo (representada a azul escuro).

llustragdo 3.1 - Desenho da meditagao do dia
9/2/2015, realizado pelo José.
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Ja o Manuel, no momento da partilha, apenas fez referéncia a luz azul e a pena
(lustracao 3.2).

llustragdo 3.2 - Desenho da mediagdo do dia
9/2/2015, realizado pelo Manuel.

Por outro lado o Ricardo ndo quis participar no momento de partilhar o que viu na
meditac&o.

Momentos mais tarde, esclareceu que tinha desenhado um dinossauro t-rex, o que nos
faz presumir que, ao ouvir a partilha dos amigos, achou que o que tinha desenhado estava

téma1,9.

llustracdo 3.3 - Desenho da meditagao do dia
9/2/2015, realizado pelo Ricardo.

Podemos observar ainda que apenas uma das criangas desenhou os elementos
influentes da meditacgdo (a luz azul e a pena).

No dia 3 de Marco de 2015 realizamos a meditacdo “Eu sou amor” (Anexo VIII).
Achamos pertinente referi-lo, apesar de ndo termos o registo em desenho, pois foi uma
situagdo que nos obrigou a refletir. Analisando as respostas das criangas (Apéndice VI)
podemos perceber que estas ndo se sentiam a vontade para descrever o que estavam a sentir.

Deram respostas vagas e inclusive uma das criancas preferiu ndo dizer nada sobre o assunto.
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Presumimos, portanto, que esta meditacdo poderia ser um pouco complexa e terd sido
realizada demasiado cedo, pois as criangas ainda estavam numa fase de adaptagcdo uma vez
que a préatica da meditacdo teria sido incluida na rotina do grupo recentemente.

Pretendem-se realizar medita¢des “mais simples” e das quais as criangas ndo tenham
que se expor tanto no momento da partilha. Acreditamos, com o passar do tempo, que ganhem
confianca e se sintam a vontade para partilhar os seus sentimentos com os amigos.

Embora tenham sido percetiveis melhorias no comportamento das criangas, ainda se
ouviram alguns risos e sussurros.

”Ilha do tesouro” (Anexo IX) foi o tema da meditacdo realizada no dia 14 de Abril.
Esta surgiu por ter coincidido com a semana em que foi realizada uma dramatizagéo sobre
piratas a procura de um tesouro. De todas as meditacGes realizadas até a altura foi aquela em
gue o grupo, no geral, mais se concentrou. Apesar do nosso receio, por ser uma meditacdo
mais extensa, todas as criangas a realizaram e incrivelmente ndo houve qualquer ruido na sala.

Pelas respostas das criancas (Apéndice VII) pudemos perceber que a meditacdo foi
sequida. As criancas fizeram descri¢cdes coerentes com o texto e foram capazes de descrever
pormenorizadamente. Sentimos que as criancas se empenharam na realizacdo do desenho e
que perceberam a mensagem da meditacéo.

Embora o Ricardo ndo tenha incluido os seus amigos no desenho, as criancas
consideraram os colegas da sala como os seus melhores amigos.

Relativamente a postura das criangas, também melhorou imenso nas ultimas semanas.
Presumimos que os temas escolhidos tenham sido do interesse das criangas e por isso tenha

havido um maior envolvimento.

llustragdo 3.4 - Desenho da meditagao do dia llustragao 3.5 - Desenho da meditagao do dia
14/4/2015, realizado pelo Manuel. 14/4/2015, realizado pelo Ricardo.
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llustracdo 3.6 - Desenho da meditag¢do do dia
14/4/2015, realizado pelo José.

Na semana em que o Texas era 0 tema dos trabalhos a serem realizados, surgiu a
meditacao “O cavalo voador” (Anexo X). De um cavalo dito normal, ou comum, surgiu a
ideia, em conjunto com as criangas, de existirem cavalos especiais. Neste dia uma das
criancas pediu para ndo participar na atividade mas, no decorrer da conversa com o grupo, a
crianca mudou de ideias e pediu para realizar a meditacao.

De acordo com o testemunho das criancas (Apéndice VIII) inferimos que estas séo
capazes de seguir a meditacdo, pois desenham de acordo com o texto. Pudemos perceber que
o receio de desenhar, neste caso especifico, um cavalo de vérias cores ndo era mais um
problema para as criangas. Sentiu-se mais confianga por parte das criangas, no momento da

partilha.

llustragdo 3.7 - Desenho da meditag¢do do dia llustracdo 3.8 - Desenho da meditag¢do do dia
12/5/2015, realizado pelo José. 12/5/2015, realizado pelo Ricardo.
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A Ultima meditacdo intitula-se de “Mundo dos doces” (Anexo XI) e relata uma viajem
por um mundo fantéastico onde tudo € constituido por doces e foi realizada com objetivo das
criancas se sentirem felizes, pois aconteceu num dia em que as emocdes estavam a flor da
pele por ser o ultimo dia das estagiarias no jardim de infancia.

Segundo os depoimentos das criancas (Apéndice 1X) pudemos interpretar que fizeram
a descricdo da meditacdo, inclusive podemos verificar que o José ja inclui 0s seus amigos
mais proximos.

Novamente, uma das criancas pediu para ir para a mesa enquanto se fazia a meditacao.
No entanto depois quis realizar o desenho.

Existem mudangas significativas no que concerne ao comportamento das criancas
antes, durante e depois de praticarem meditacdo. Mesmo antes da meditacdo comecar a ser
guiada as criangas ja se encontravam em siléncio, nos seus lugares e em posi¢do adequada.
Durante a meditacdo, a grande maioria das criangas, consegue manter-se em siléncio e de
olhos fechados.

Foi possivel também notar que as criangas levam mais tempo para abrir os olhos.

As criangas descreveram e desenharam exatamente a meditacdo como foi guiada, o

que nos leva a crer que se empenharam e estavam compenetradas no exercicio, do inicio até

ao fim.

llustracdo 3.10 - Desenho da meditagdo do dia llustragdo 3.11 - Desenho da meditacdo do dia
13/5/2015, realizado pelo Ricardo. 13/5/2015, realizado pelo José.
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Além das meditacGes acima representadas foram realizadas outras como por exemplo, a
meditagdo ‘“Receber amor da mae” no Dia da Mé&e e “Receber amor do pai” no Dia do Pai.
Quando se estava a trabalhar a Australia também realizamos a meditagdo “Viagem ao fundo
do mar” por ser um dos temas que foram abordados. Estes sdo apenas exemplos da forma

como tentamos sempre integrar a nossa investigagdo no definido no PCG.

Podemos observar algumas diferencas entre os desenhos realizados no inicio e 0s que
foram realizados recentemente sendo percetivel, através dos mesmos, um maior envolvimento
no que diz respeito ao imaginario durante a meditacdo e, principalmente no José e no Manuel,
mais empenho na sua realizag&o.

O José e o Manuel também sdo as criancas que apresentam, nos graficos, uma diferenca
mais acentuada.

O periodo em que iniciamos a pratica da meditacdo coincidiu com um periodo em que 0
Ricardo esteve algumas vezes ausente. Tal facto poderd ser uma condicionante destes
resultados.

Os dados de que dispomos parecem indicar que as sessdes de meditacdo terdo contribuido

para melhorar as relacfes de amizade entre as criancas.

4. Pintura de mandalas

A atividade das mandalas surgiu pouco tempo depois de darmos inicio a préatica da
meditacéo.
A ilustracdo 13 representa a mandala pintada pelo José, a qual este intitulou de “A

estrela do meio” e descreveu o desenho como sendo criangas a segurar uma grande estrela.
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realizada no dia 2/3/2015, pelo José



Por sua vez, o Manuel intitulou a sua pintura de “Dia de sol”, como podemos observar

na ilustracdo 14, argumentando que representa criancas felizes porque estava sol.

llustragdo 3.14 - Pintura da mandala realizada
no dia 2/3/2015, pelo Manuel

J& o Ricardo deu o titulo “ O por-do-sol” a sua pintura, que podemos ver atraves da

ilustracdo 15, explicando tratar-se de um poér-do-sol com o céu vermelho.

llustragdo 3.15 - Pintura da mandala realizada
no dia 2/3/2015, pelo Ricardo

A ilustracdo 16 é a representacdo da mandala pintada pelo José, numa fase em que as
criangas ja estavam mais familiarizadas com este tipo de atividades. A esta pintura o José deu
o0 titulo “Amizade”, enunciando que significa a amizade e 0 nome dos seus amigos mais

préximos e que representava ainda o amor entre amigos.

34



llustracao 3.16 - Pintura da mandala
realizada no dia 15/4/2015, pelo José

Na ilustracdo 17 esta representada a pintura do Manuel, a qual este intitula de “Todos
amigos” e explica que representa a amizade e o carinho que sente pelos seus amigos vendo-se

como o coracao do centro e as criangas a volta como os seus melhores amigos.

llustracdo 3.17 - Pintura da mandala realizada
no dia 15/4/2015, pelo Manuel

Por sua vez o Ricardo d4 o nome de “Vérios paises” a sua pintura, que podemos ver

ilustrada na figura 18, justificando que cada crian¢a da imagem representava um pais.
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no dia 15/4/2015, pelo Ricardo



Como podemos constatar existe uma diferenca significativa entre as mandalas. As que
foram pintadas numa fase posterior apresentam ndo s6 um maior empenho e dedicacdo por
parte das criancas, como estas também ja as remetem para o tema da amizade. Acreditamos
que a resposta do Ricardo a segunda mandala tenha surgido porque o tema que estava a ser

trabalhado com o grupo era sobre os diferentes paises.

5. Jogo de afetos

No decorrer do jogo surgiram as seguintes respostas:

- Manuel para crianga 1: “Gosto do teu cabelo”;

- Crianga 2 para o Manuel: “ Gosto dele e gosto de brincar com ele”;
- José a crianga 3: “Gosto do cabelo”;

- Crianga 4 ao José: “ Gosto dele de coragao”;

- Ricardo a crianga 5: “Gosto da cara dela”;

- Crianga 6 ao Ricardo: “Gosto dele como um amiguinho especial”.

Pode verificar-se por parte do grupo de criangas que apresentavam algumas
dificuldades de integracdo, que ainda existe um constrangimento ao exprimirem 0S Seus
sentimentos. Chegou-se a esta conclusdo com base nas suas respostas, que se referem apenas
aos aspetos fisicos dos amigos, como o gostar do cabelo e da cara.

No entanto também é notdrio que estas estdo completamente integradas no grupo,
pois outras criangas expressam sentimentos pelas mesmas, ndo referindo apenas aspetos
fisicos, mas sim emotivos. As trés receberam elogios que agueceram 0 nosso coragdo e, sem
duvidas, os delas.

A reacdo do José ao receber o elogio fez valer a pena o jogo. Viu-se na cara, de olhos
brilhantes e faces rosadas, o tamanho da sua felicidade.

O jogo de afetos foi realizado numa fase final, em que as criancas j& apresentavam alguma
consciéncia da importancia dos amigos. Nesta fase também ja apresentavam maior facilidade
em expressar 0s seus sentimentos em relacdo ao outro, apesar de ainda se verificar que

existiram constrangimentos nesse sentido.
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Este tipo de jogo permitiu uma relagcdo mais direta entre as criangas e contribuiu, através

de momentos ludicos, para a valorizagdo das emogdes e construcdo de afetos.

6. Testes sociométricos (Resultados)

Apds terem sido desenvolvidas 14 sessfes de meditacdo, com todo o grupo, e, tal como
podemos observar nos graficos, resultantes da aplicacdo do segundo teste sociométrico
(Anexo V), verifica-se uma significativa diferenca do numero de vezes em que estas 3
criangas foram escolhidas. A diferenca mais significativa acentua-se no José, pois apesar de
ndo ter sido escolhido como preferido, apenas uma das outras criancas referiu que era com
guem menos gostava de brincar, sendo que numa fase anterior, 4 criancas deram essa

resposta.

Teste sociométrico
13/5/2015

O P N W &~ U1 O

José Manuel Ricardo

B Amigo com quem gosto mais de brincar

B Amigo com quem gosto menos de brincar

Gréfico 3.2 — Segundo teste sociométrico realizado a 13/5/2015
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7. Entrevista as criancas

O objetivo das entrevistas feitas as criancas € compreender quais sdo as suas perce¢oes
em relacéo a determinado assunto, de forma a complementar a observagéo direta.

Esta entrevista, em particular, foi aplicada a todas as criancas do grupo e foi
implementada numa fase em que a veracidade do nosso trabalho podia ndo estar a ser
completamente percetivel, tendo pois o objetivo principal de percebermos que valor e impacto
teve, de facto, a meditagéo, naquele grupo de criancas.

A tabela apresentada simplifica (Apéndice IX) a entrevista realizada com o grupo de
criancas com o qual foi desenvolvido este relatorio.

No que diz respeito a primeira pergunta “O que € para ti a medita¢do?” e tal ja referido
numa fase inicial, a meditacdo é uma histdria que as criangas vivem como se das proprias se
tratasse. Atraves das respostas dadas verificamos que essa mensagem foi percebida pela
grande maioria do grupo.

Relativamente aos protagonistas do nosso estudo, verificAmos que tanto o José como o
Manuel responderam que a meditagdo € uma histéria. J& para o Ricardo, meditacdo é algo
“giro para as criangas”.

Um dos nossos objetivos era proporcionar momentos de descontracdo e bem-estar. Ao
analisarmos as respostas dadas sobre o porqué das criancas gostarem da meditacdo, sendo que
todas elas responderam que gostavam de a fazer, podemos perceber que esse objetivo foi
cumprido com sucesso.

O José gosta de fazer meditacdo porque adora fazer histérias e desenhos, o Manuel
porque considera divertido e o Ricardo porque faz tudo em sossego, tal como o préprio
indica. Como podemos perceber qualquer uma destas 3 criangas tem prazer em realizar
meditagcdo, 0 que se torna um passo muito importante para que 0S nOssOs objetivos sejam
cumpridos com sucesso.

Relativamente a questdo “Como te sentes quando fazes meditagdo?” podemos
perceber que as criangcas conseguem descontrair e tirar grande partido da meditacao,
adquirindo uma sensacao de calma (“Sinto que tenho sono”; *“ Sinto que estou muito
quietinho™) e bem-estar (““ Sinto-me boa, calma e com amor”). Muitas das criangas descrevem
também o que vivem ao longo da meditacao.

As 3 criancas nas quais focamos a nossa investigagdo também nos deram respostas

muito esclarecedoras: 0 José respondeu que a meditacdo o fazia sentir bem e confortavel; o
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Manuel sente o seu coracdo a acalmar quando medita e o Ricardo sente que quando esta a

meditar os seus pensamentos fazem coisas boas que ele ndo faz normalmente.
Analisando minuciosamente as respostas dadas pelas criancas, podemos perceber que

todos os exercicios praticados foram importantes para alcancarmos os objetivos da nossa

investigacao.
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Capitulo IV - Conclusoes

Tendo em conta os objetivos definidos para a nossa investigacdo, a implementacéo de
atividades e estratégias e feita a apresentacdo e analise interpretativa dos dados, parece-nos
possivel dar resposta a questao orientadora do nosso estudo.

Para que a nossa investigacdo fosse significativa houve um cuidado de tentar perceber
as necessidades daquele grupo. As observacdes realizadas permitiram-nos perceber que havia
criangas que beneficiariam se fosse trabalhada a forma como se relacionavam com os outros,
era visivel a existéncia de grupos entre as criangas onde havia sempre um “lider” e muitas
vezes constatamos uma ou outra crianca a ser excluida de brincadeiras. Também os testes
aplicados foram reveladores que seria importante aplicar estratégias de forma a promover as
relagbes de amizade entre as criancas. Apesar de ter sido escolhida apenas uma pequena
amostra, as atividades implementadas abrangeram todo o grupo para que nenhuma crianga se
sentisse excluida e porque consideramos que todas as criancas beneficiariam com a préatica de
meditacdo por tudo o que é inerente a essa pratica.

Como podemos verificar e conhecidos quais os beneficios e intencionalidades da
meditacdo parece-nos bastante pertinente enquadrar esta pratica na instituicdo, neste caso
neste grupo de criangas.

A nossa estratégia foi definida a longo prazo, pelo que foi possivel desenvolvé-la
recorrendo a diversas estratégias. As estratégias completavam-se de forma a atingir 0 nosso
objetivo.

Consideramos que todas as etapas foram essenciais para chegarmos aos resultados
obtidos. A pesquisa também foi importante para percebermos a importancia e sensibilidade do
assunto com que estavamos a lidar e percebermos a melhor forma de agir.

O grande enfoque do nosso projeto foi incluir no grupo a pratica de meditacdo. Apesar
de terem sido utilizadas mais estratégias para complementar o nosso trabalho foi com base na
meditacdo e nos seus conhecidos efeitos que conseguimos alcancar os objetivos a que nos
propusemos.

As criancas sempre se mostraram dispostas a realizar as meditagfes. Mesmo quando
alguma crianga no inicio ndo queria fazer e ia para a mesa, pedia depois para voltar a
participar ou para realizar o desenho no final. Podemos afirmar que as criangas se envolveram
e houve entrega por parte das mesmas. Em todo o processo as criangas entraram nas

meditacOes, seguiram as historias, em momento algum mostraram desagrado ou falta de
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vontade por meditar e por sua vez revelavam satisfacdo em realizar os desenhos das historias
que as prdprias imaginavam.

Optamos por ndo analisar e tentar interpretar os desenhos porque varias vezes nos
depardmos com a indicacao que nao € essa a funcédo do educador, neste caso.

Para que nos fosse possivel perceber se o trabalho que realizdmos fez de facto alguma
diferenca nas criangas, foram repetidos os testes sociométricos. Os resultados revelaram uma
grande diferenca no nimero de vezes que as criangas pertencentes a nossa amostra foram
escolhidas como as criancas que 0s colegas gostavam menos de brincar.

Os dados de que dispomos parecem indicar que as sessdes de meditagcdo terdo
contribuido para melhorar as relagdes de amizade entre as criangas.

Para complementar este trabalho realizdmos ainda pintura de mandalas por
acreditarmos ser uma excelente forma de potencializar o desenvolvimento natural a nivel
fisico, emocional e mental. Por fim, para criar um ambiente de reflexdo entre as criancas,
onde elas pudessem pensar nas caracteristicas com que se identificam mais entre si, foi
realizado um jogo centrado no tema dos afetos.

Apbs a realizacdo de uma entrevista as criancgas e através da nossa observacao direta
(Apéndice X), obtivemos dados que nos permitiram inferir a compreenséo do significado da
meditagdo por parte das criangas, além de terem melhorado a sua postura e o tempo de

concentracao.

Reflexdes finais

Foi com grande satisfacdo e sentimento de dever cumprido que tive consciéncia que as
criancas gostaram de meditar, como podemos perceber pelas respostas dadas pelas mesmas na
entrevista.

Tive a oportunidade de participar na reunido de pais de final de ano e pelo facto de
alguns pais referirem que os filhos praticavam meditacdo em casa, por iniciativa propria, foi
outro dos indicios que o meu trabalho ndo foi em véao e que teve realmente um significado
positivo na vida daquelas criancas e, consequentemente, dos seus pais e familiares.

Sinto que ainda deixei muito trabalho por fazer. O desenvolvimento das criancas
estava a ser notério embora ainda fosse preciso trabalhar mais alguns pontos, que sé tive
conhecimento com o passar do tempo e a medida que as ia conhecendo melhor. Gostaria de

ter realizado mais meditacdes em torno do tema dos amigos, de ter continuado o trabalho das
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mandalas, deixando que as criangas construissem a sua propria mandala e numa fase posterior
realizariamos uma em conjunto. Gostaria ainda de ter tido a oportunidade de repetir (de modo
diferente) o jogo dos afetos para verificar se aquelas 3 criancas ja conseguiam demonstrar 0s
seus sentimentos de forma mais explicita.

Gostaria de dar continuidade ao trabalho também na medida em que a meditagdo se
relaciona com outras areas, como a matematica, a linguagem oral ou as ciéncias.

Gostaria de ter tido a oportunidade de implementar uma meditacdo semelhante a “Eu
sou amor” para perceber se as criangas ja estavam mais a vontade e se ja sentiam confianga
suficiente para partilharem os seus sentimentos

Para realizar este trabalho tive a necessidade de frequentar workshops que me
preparassem para tal e eu prépria senti a necessidade de me tornar praticante de meditacéo.

Foram algumas as dificuldades com que me deparei ao longo deste processo, inclusive
o0 facto de ter engravidado, o que tornou tudo diferente: a visdo que tinha do trabalho bem
como a responsabilidade sentida.

Encontrar bibliografia também foi bastante dificil, principalmente no que diz respeito

a influéncia da meditacdo nas criancas quanto as relacGes de amizade entre elas.
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Anexo | — Tabela de Observacdo — Modelo de notas de campo

Data:

Situacdo/Observacéo

Inferéncias
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Anexo Il — Modelo do teste sociométrico

TESTE SOCIOMETRICO

Jardim de Infancia "Os vivagos"

Data:
Nome:
1. Com quem gostas mais de brincar?

2. Com quem gostas menos de brincar?
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Anexo |11 — Teste sociométrico 1

TESTE SOCIOMETRICO
Jardim de Infancia "Os vivagos"

Data: 3/2/2015
Nome: Afonso
1. Com quem gostas mais de brincar? Luis

2. Com quem gostas menos de brincar? Ricardo

Nome: Alexandra
1. Com quem gostas mais de brincar? Joana

2. Com quem gostas menos de brincar? José

Nome: Andreia
1. Com quem gostas mais de brincar? Joana

2. Com quem gostas menos de brincar? Manuel

Nome: Antonio
1. Com quem gostas mais de brincar? Sara

2. Com quem gostas menos de brincar? Luis

Nome: Catarina
1. Com quem gostas mais de brincar? Andreia

2. Com quem gostas menos de brincar? Jalio

Nome: Clara
1. Com quem gostas mais de brincar? Antonio

2. Com quem gostas menos de brincar? Rita

Nome: Cristina
1. Com quem gostas mais de brincar? Antonio

2. Com quem gostas menos de brincar? Ricardo
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Nome: Eduardo
1. Com quem gostas mais de brincar? Manuel

2. Com quem gostas menos de brincar? Julio

Nome: Ema
1. Com quem gostas mais de brincar? Cristina

2. Com quem gostas menos de brincar? José

Nome: Joana
1. Com quem gostas mais de brincar? Andreia

2. Com quem gostas menos de brincar? Manuel

Nome: José
1. Com quem gostas mais de brincar? Afonso

2. Com quem gostas menos de brincar? Julio

Nome: Julio
1. Com quem gostas mais de brincar? Manuel

2. Com quem gostas menos de brincar? Teresa

Nome: Luis
1. Com quem gostas mais de brincar? Vera

2. Com quem gostas menos de brincar? Manuel

Nome: Manuel
1. Com quem gostas mais de brincar? Miguel

2. Com quem gostas menos de brincar? Cristina
Nome: Maria
1. Com quem gostas mais de brincar? Luis

2. Com quem gostas menos de brincar? Anténio

Nome: Miguel
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1. Com quem gostas mais de brincar? Manuel
2. Com quem gostas menos de brincar? Ricardo

Nome: Ricardo
1. Com quem gostas mais de brincar? Manuel

2. Com quem gostas menos de brincar? Luis

Nome: Rita
1. Com quem gostas mais de brincar? Sara
2. Com quem gostas menos de brincar? Alexandra

Nome: Rui
1. Com quem gostas mais de brincar? Tiago
2. Com quem gostas menos de brincar? Salvador

Nome: Salvador
1. Com quem gostas mais de brincar? Vera

2. Com quem gostas menos de brincar? José

Nome: Santiago
1. Com quem gostas mais de brincar? Manuel
2. Com quem gostas menos de brincar? Vera

Nome: Sara
1. Com quem gostas mais de brincar? Anténio

2. Com quem gostas menos de brincar? Jalio

Nome: Teresa
1. Com quem gostas mais de brincar? Joana

2. Com quem gostas menos de brincar? Julio

Nome: Tiago

1. Com quem gostas mais de brincar? Rui
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2. Com quem gostas menos de brincar? Ema

Nome: Vanessa
1. Com quem gostas mais de brincar? Teresa

2. Com quem gostas menos de brincar? Manuel

Nome: Vera
1. Com quem gostas mais de brincar? Luis

2. Com quem gostas menos de brincar? Antdnio

51



Anexo IV — Matriz Sociométrica 1

N= 26
Raparigas=
13
Rapazes=13

Afonso

Alexandra

Andreia

Antonio

Catarina

Clara

Cristina

Eduardo

Ema

Joana

José

Julio

=1 Luis

Manuel

Maria

Miguel

Ricardo

Rita

Rui

Salvador

Santiago

Sara

Teresa

Tiago

Vanessa

Vera

Afonso

N

Alexandra

-

Andreia

|

Anténio

Catarina

Clara

Cristina

Eduardo

Ema

Joana

José

Julio

Luis

Manuel
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Maria

Miguel

Ricardo

Rita

Rui

Salvador

Santiago

Sara

Teresa

Tiago

Vanessa

Vera

Total 1

Total 2

53




Anexo V — Teste sociométrico 2

TESTE SOCIOMETRICO
Jardim de Infancia "Os vivagos"

Data: 13/5/2015
Nome: Afonso
1. Com quem gostas mais de brincar? Luis

2. Com quem gostas menos de brincar? Catarina

Nome: Alexandra
1. Com quem gostas mais de brincar? Joana

2. Com quem gostas menos de brincar? Rui

Nome: Andreia
1. Com quem gostas mais de brincar? Joana

2. Com quem gostas menos de brincar? Catarina

Nome: Antonio
1. Com quem gostas mais de brincar? Cristina

2. Com quem gostas menos de brincar? Afonso

Nome: Catarina
1. Com quem gostas mais de brincar? Teresa

2. Com quem gostas menos de brincar? Miguel

Nome: Clara
1. Com quem gostas mais de brincar? Vera

2. Com quem gostas menos de brincar? Ema

Nome: Cristina
1. Com quem gostas mais de brincar? Antonio

2. Com quem gostas menos de brincar? Julio

54



Nome: Eduardo
1. Com quem gostas mais de brincar? Manuel

2. Com quem gostas menos de brincar? Jalio

Nome: Ema
1. Com quem gostas mais de brincar? Cristina

2. Com quem gostas menos de brincar? Jalio

Nome: Joana
1. Com quem gostas mais de brincar? Ema

2. Com quem gostas menos de brincar? Luis

Nome: José
1. Com quem gostas mais de brincar? Afonso

2. Com quem gostas menos de brincar? Jalio

Nome: Julio
1. Com quem gostas mais de brincar? Manuel

2. Com quem gostas menos de brincar? Teresa

Nome: Luis
1. Com quem gostas mais de brincar? Vera

2. Com quem gostas menos de brincar? Julio

Nome: Manuel
1. Com quem gostas mais de brincar? Eduardo

2. Com quem gostas menos de brincar? Ema

Nome: Maria
1. Com quem gostas mais de brincar? Rita

2. Com gquem gostas menos de brincar? José
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Nome: Miguel
1. Com quem gostas mais de brincar? Cristina

2. Com quem gostas menos de brincar? Ricardo

Nome: Ricardo
1. Com quem gostas mais de brincar? Manuel

2. Com quem gostas menos de brincar? Vanessa

Nome: Rita
1. Com quem gostas mais de brincar? Maria

2. Com quem gostas menos de brincar? Afonso

Nome: Rui
1. Com quem gostas mais de brincar? Vera

2. Com quem gostas menos de brincar? Santiago

Nome: Salvador
1. Com quem gostas mais de brincar? Tiago

2. Com quem gostas menos de brincar? Julio

Nome: Santiago
1. Com quem gostas mais de brincar? Vera

2. Com quem gostas menos de brincar? Julio

Nome: Sara
1. Com quem gostas mais de brincar? Rita

2. Com quem gostas menos de brincar? Julio
Nome: Teresa
1. Com quem gostas mais de brincar? Joana

2. Com quem gostas menos de brincar? Manuel

Nome: Tiago
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1. Com quem gostas mais de brincar? Salvador
2. Com quem gostas menos de brincar? Teresa

Nome: Vanessa
1. Com quem gostas mais de brincar? Teresa
2. Com quem gostas menos de brincar? Ricardo

Nome: Vera
1. Com quem gostas mais de brincar? Luis

2. Com quem gostas menos de brincar? Antdnio
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Anexo VI — Matriz sociométrica 2

N= 26
Raparigas=
13
Rapazes=1
3

Afonso

Alexandra

Andreia

Antonio

Catarina

Clara

Cristina

Eduardo

Ema

Joana

José

Julio

Luis
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Maria

Miguel

Ricardo

Rita

Rui

Salvador

Santiago

Sara

Teresa

Tiago

Vanessa

Vera

Afonso

N

Alexandra

[

Andreia

[EEY

Anténio

Catarina

Clara

Cristina

Eduardo

Ema

Joana

José

Julio

Luis
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Manuel

Maria

Miguel

Ricardo

Rita

Rui

Salvador

Santiago

Sara

Teresa

Tiago

Vanessa

Vera

Total 1

Total 2
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Anexo VIl — Meditacao “Sentir Calma”

Senta-te.

Cruza as perninhas.

Pde as méos em cima dos joelhos com as palmas viradas para cima.

Deixa o teu corpo mole e relaxado

Endireita as costas.

Fecha os olhos

Relaxa os pés, as pernas, a barriga e 0 peito, 0s bragos e as médos, 0 pescoco e a
cabeca.

Respira fundo 3 vezes. 1...2...3...

Vés uma luz azul descer do céu e entrar dentro do teu corpo.

A luz entra pela tua cabeca, desce para 0 pesco¢o, para 0s bracos e maos, peito,
barriga, pernas e pés.

Tens o corpo cheio de luz azul e sentes-te muito calmo.

Agora vés uma pena branca.

A pena balouca-te no ar. Sentes-te muito calmo e relaxado.

Baloucas muito devagar.

Sentes o teu corpo ficar cada vez mais mole.

O teu coragéo fica calminho.

Respira fundo.

Vais continuar com esse sentimento de calma dentro de ti.

Lentamente a pena leva-te para a sala.

Quando quiseres podes abrir os olhos.

Adaptado de “52 Meditacdes para criangas” (p.45)
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Anexo VIII — Meditacao “Eu sou amor”

Senta-te.

Cruza as perninhas.

Pde as méos em cima dos joelhos com as palmas viradas para cima.

Deixa o teu corpo mole e relaxado

Endireita as costas.

Fecha os olhos

Relaxa os pés, as pernas, a barriga € 0 peito, 0s bracos e as maos, 0 pescoco e a
cabeca.

Respira fundo 3 vezes. 1...2...3...

Consegues ver o teu corag&o.

Esta a crescer.

Comeca a brilhar.

De repente sentes amor por todas as pessoas que conheces.

Vés o brilho do teu coracdo tocar cada pessoa. Estas a ajuda-las a sentirem amor
também.

Quanto mais ajudas 0s outros mais amor sentes e maior fica o teu coracéo.

O teu brilho aumenta e deixas de ver bem o teu corpo, agora és um sol brilhando amor.

Vais ficar assim.

Tu és amor e nada mais que isso.

Sentes-te maravilhosamente bem. Sabes quem és. Sabes que és amor.

Devagarinho voltas para a sala.

Mexe o corpo lentamente.

E abre os olhos quando quiseres.

Adaptado de “52 Meditagdes para criancas” (p.93)
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Anexo IX — Meditacao “ A ilha do tesouro”

Senta-te.

Cruza as perninhas.

Pde as méos em cima dos joelhos com as palmas viradas para cima.
Deixa o teu corpo mole e relaxado

Endireita as costas.

Fecha os olhos

Respira fundo trés vezes. 1...2...3...

Encontras-te num barco. V& o seu tamanho e a sua cor.

Vais fazer uma viagem pelo mar a procura da ilha do tesouro.
Convida alguns amigos para fazerem esta viagem contigo.
Estad um dia lindo e quentinho. O mar esta calmo.

Es o capitio do barco.

Durante a viagem Vvés alguns animais marinhos.

Tu e os teus amigos estdo a divertir-se muito.

Cantam e dancam.

Reparas que la no fundo esta algo. Pegas nos teus bindculos e vés uma pequena ilha,

com palmeiras, areia branca e um arco-iris por cima.

chao.

Diriges o barco para la.

Quando chegam a costa tu e os teus amigos saltam para a areia.

Estdo muitas tartarugas bebés a sair dos seus ovos € a correrem para a agua.
Tudo é lindo nesta ilha.

Entram dentro da vegetacdo e encontram uma rocha com uma seta apontada para o

O tesouro esta ali enterrado. Pegam nas pas e comecam a escavar.
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Sentem algo duro. E uma arca. Abre-a e vé o que esta la dentro.
Saltam de felicidade.
Levam o tesouro para o barco e a cantar e a dangar voltam para tras.

Agradece aos teus amigos por te terem acompanhado nesta aventura e calmamente

regressa a sala.

Mexe o corpo e abre os olhos devagar.

Adaptado de “52 Meditagdes para criangas” (p. 58)
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Anexo X — Meditacao “O cavalo voador”

asas.

Senta-te.

Cruza as perninhas.

Pde as maos em cima dos joelhos com as palmas viradas para cima.
Deixa o teu corpo mole e relaxado

Endireita as costas.

Fecha os olhos

Respira fundo trés vezes. 1...2...3...

Vés aparecer no céu um belo cavalo com asas. E lindo!

Ele aproxima-se de ti e para mesmo a tua frente. Repara na sua cor, no tamanho das

Ele convida-te para uma viagem especial.
Sobe para cima dele.
Agarraste bem ao seu cabelo e ele comeca a voar.

E maravilhoso voar com o teu novo amigo. O teu cabelo esvoaga com 0 vento.

Ele leva-te até ao arco-iris. As suas cores brilham. VVoam por cima e por baixo dele.

Sobem até as nuvens e dao saltos como se estivessem numa cama elastica.
Esta a ser uma viagem muito divertida.

Abracas 0 pescoco do teu amigo e sentes um carinho muito grande por ele.
Agora esta na hora de voltares para a sala.

O cavalo volta para tréas e devolve-te a sala. Agradece-lhe.

Vais contar até 5 e quando chegar ao 5 podes abrir 0s olhos.
1...2...3...4...5.

Respira fundo e mexe o corpo devagar.
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Adaptado de “52 Meditacdes para criangas” (p. 62)

Anexo XI - Meditacido “O mundo dos doces”

Senta-te.

Cruza as perninhas.

Pde as méos em cima dos joelhos com as palmas viradas para cima.

Deixa o teu corpo mole e relaxado

Endireita as costas.

Fecha os olhos

Relaxa os pés, as pernas, a barriga e 0 peito, 0s bracos e as maos, 0 pescoco e a
cabeca.

Respira fundo 3 vezes. 1...2...3...

Vais fazer uma viagem a um mundo fantastico. O mundo dos doces!

Vés uma floresta. Em cada arvore vés chupa-chupas em vez de folhas. As flores tém
rebucados em vez de pétalas. As nuvens no céu, sdo feitas de algodao doce e cai uma pequena

chuva de goma em forma de coragoes.

Estas maravilhado com este mundo. L& no fundo vés uma pequena casa. E feita de
bolo de chocolate e decorada com smarties coloridos, as janelas e portas sao feitas de bolacha

e o telhado é um gelado.

Convida alguns amigos para estarem contigo no mundo dos doces. Hoje, é dia de festa

e todos podem saborear as guloseimas.

Agora que ja estas satisfeito e te divertiste muito neste mundo maégico, despede-te dos

teus amigos e do mundo dos doces e volta para a sala.

Podes mexer 0s pés e maos e abrir os olhos devagar.

Adaptado de “52 Meditacdes para Criangas” (p. 36)
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Apéndice | — Tabela de Observacéo Indireta (video e fotografia)

Data: 9 de Fevereiro de 2015 (12 meditacao)

Manteve os olhos fechados | Manteve a posi¢éo

Alexandra . 4

Antonio .

<

Clara v

<

Eduardo 4

Joana °

Julio .

\

Manuel .

<

Miguel o

<

Rita v

<

Salvador v

<

Sara 4

Teresa . °

Vera v 4

o — N&o respeitou a indicacéo

v' —Respeitou a indicagdo



Apéndice Il — Entrevista as criancas

Nome da | O que é para ti a meditacdo? | Gostas de | Porqué? Como te sentes quando
crianga fazer fazes meditacao?
meditaca
0?
Joana
“E termos que pensar.” “Sim.” “E divertido.” “Vejo sereias.”
Rita
“E estar calma.” “Sim.” “E giro e fico | “Sinto-me confortavel e
calminha.” calma.”
Catarina
“Uma historia.” “Sim.” “Fico contente.” “Sinto-me calma.”
José
“Uma historia.” “Sim.” “Porque eu adoro | “Sinto-me bem e
fazer historias e | confortavel.”
desenhos."”
Miguel
“Uma coisa boa.” “Sim.” “Porque acho | “Sinto-me bem.”
giro.”
Rui “Ficar quietos, olhos fechados,
com as maos em cima dos | “Sim.” “Porque ¢ | “Sinto-me calmo.”
joelhos.” sossegado.”
Luis
“E para pensar no que gostamos | “Sim.” “Porque estamos | “Sinto-me calmo.”
de fazer.” caladinhos.”
Manuel
“E uma historia.” “Sim.” “E divertido.” “ O meu coracdo a
acalmar.”
Antbnio “Porque posso ver
“E para relaxar.” “Sim.” coisas e fazer | “Que estou noutro mundo.”
desenhos.”
Sara
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“E uma historia.” “Sim.” “Faz-me calma.” | “Calma.”
Tiago “ Porque
“E inventar uma histéria.” “Sim.” podemos inventar | “Sinto paz.”
coisas.”
Ricardo “Sim. Em
“ E giro para as criangas.” casa faco | “ Porque fago |“Os meus pensamentos
varias tudo em sossego.” | fazem coisas boas que eu
vezes.” nao fago.”
Teresa “Porque  depois
“ E estarmos de pernas | “Sim.” sinto o coracdo | “ Sinto-me boa, calma e
cruzadas, com as maos em cima calmo.” com amor.”
dos joelhos e com os olhos
fechados.”
Salvador
“ E uma histéria.” “Sim.” “  Porque me | “Sinto-me calmo.”
acalmo muito.”
Clara
“E a nossa historia.” “Sim.” “ Gosto de fazer | “ Sinto-me calma.”
os desenhos.”
Vera “ Porque
fechamos 0s
“ E imaginar coisas.” “Sim.” olhos e  esta | “Fico calma.”
escuro mas depois
aparecem
imagens boas.”
Maria “ Porque faz-nos
“ Faz-nos sonhar uma coisa que | “Sim.” acalmar quando
estdo a dizer.” estamos muito | “Sinto que gosto de fazer.”
acelerados.”
Vanessa “ E acalmar. Eu em casa | “Sim, “ Porque nos faz | “ Faz acalmar.”
também fago.” muito.” acalmar.”
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Andreia

“ Porque nos faz

“ Faz-nos bem fazer todos os | “Sim.” tornar mais | “ Sinto-me bem.”
dias.” calminhos.”
Ema “ E muito bom.
“ E uma coisa que me deixa Quando faco em
calminha e com sono.” “Sim.” casa 0 meu pai e a | “ Faz-me sentir melhor.”
minha mée riem-
se.”
Eduardo “ E brincar, jogar & bola e fazer “ Porque estamos
coisas que gostamos.” “Sim.” todos em | “Sinto que tenho sono.”
siléncio.”
Alexandra
“ E uma histéria que se | “Sim.” “ Porque me faz | “ Sinto que uma estrela
imagina.” feliz.” passa pelo corpo.”
Afonso “ Porque gosto de
“  Parece uma  cangdo | “Sim.” fazer a historia | “ Sinto que estou muito
devagarinho.” em desenhos.” quietinho.”
Santiago
“ E uma historia para acalmar.” | “Sim.” “Gosto de pensar | “ Sinto o meu coragdo a
as coisas.” bater.”
Cristina “  Porque ¢
“Gosto relaxante e
imenso. quando estou
“E relaxante e sossegada.” Eu nervosa é a Unica | “Sinto-me segura.”
adoro.” coisa que me faz
acalmar.”
Julio
“E brincar.” “Sim.”
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Apéndice I11- Grafico referente ao teste sociométrico realizado no dia 3/2/2015

Teste sociométrico realizado no dia 3/2/2015
5 5

B Gosta mais de brincar B Gosta menos de brincar
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Apéndice IV — Graéfico relativo ao teste sociométrico 2

Teste sociomético realizado no dia 13/5/2015
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Apéndice V — Notas de campo: 9/3/2015

Data: 9 de Fevereiro de 2015

Situacdo/Observacao

Inferéncias

Decorrer da meditacao “Sentir calma”

(10h05m)

Sendo que foi a primeira meditacéo,

correu de forma bastante positiva.

Manter os olhos fechados durante aquele
periodo foi dificil para a maior parte das
criangas. Houve sempre a tendéncia de

espreitar para 0 amigo do lado.

Testemunho das criangas relativamente

ao que viram e sentiram na meditagéo e

explicagio do que  desenhavam:
(10h15m)
Manuel (apontando para o desenho)

referiu a luz azul e pena. Desenhou
também as almofadas da sala( parte
inferior do desenho).

José: “Estou a andar em cima do dragao”

O Ricardo preferiu ndo partilhar o
significado do seu desenho.

As criancas por vezes distraiam-se e ndo
conseguiram manter a concentragdo e

seguir a meditagéo.

O dia em que esta meditacdo foi feita,
estdvamos a realizar trabalhos sobre a
China, dai as criancas mencionarem 0

dragéo.
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Apéndice VI — Notas de campo: 3/3/2015

Data: 3 de Marco de 2015

Situagdo/Observacéo

Inferéncias

Decorrer da meditagao “ Eu sou amor”

(10h30m)

Esta meditagdo foi realizada 3 semanas
apos termos iniciado a meditagdo como

uma préatica recorrente na sala.

Apesar de ja se notar alguma melhoria no
comportamento das criangas, ainda se

ouviu alguns risos e sussurros.

Testemunho das criancas relativamente
ao que viram e sentiram na meditacédo
(10h40m)

Ricardo: “Senti-me calmo”
Manuel: “Vi o sol e 0 meu coragao”

O José ndo quis falar.

Esta meditacdo podera ter sido realizada
demasiado cedo, pois as criangas ainda
estavam numa fase de adaptacdo, tanto a
pratica em si como a falar sobre o amor e

partilhar sentimento.
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Apéndice VII - Notas de campo: 14/4/2015

Data: 14 de Abril de 2015

Situacdo/Observacao

Inferéncias

Decorrer da meditagdio “Ilha do

Tesouro”. (10h25m)

Existia algum receio com esta meditacao
pois era mais longa que o habitual. No
entanto foi uma das que as criangas mais
se concentraram, inclusive as criancas
que  normalmente  ficavam  mais
irrequietas mantiveram-se compenetradas

até ao final.

Testemunho das criangas relativamente
ao que viram e sentiram na meditagéo e
explicagio do que  desenhavam:

(10h40m)

Manuel (apontando no desenho): “Isto ¢
0 barco e o capitdo que sou eu e estes séo
0 Miguel, o Rui, o Luis e o Ricardo. O
tesouro s&o muitas moedas de ouro e isto
sdo muitas chaves de cores para 0S meus

amigos também abrirem.”

Ricardo: “E o barco e sou eu (o capitio).
O tesouro séo 100 diamantes para poder

comprar coisas.”

José: “Este sou eu com a pa para o bata. O

tesouro sao pérolas para dar ao Manuel.”

Sentimos que as criangas se empenharam
na realizagdo do desenho e que

perceberam a mensagem da meditacéo.

Pelos depoimentos percebemos que as
criangas seguiram a meditacdo, apesar do
Ricardo ndo incluir os amigos no seu

desenho.

As criangas consideram 0s colegas da

sala como os seus melhores amigos.
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Apéndice VIII — Notas de Campo: 12/5/2015

Data: 12 de Maio de 2015

Situacdo/Observacao

Inferéncias

da meditacido “O Cavalo

voador” (10h25m)

Decorrer

A grande maioria das criancas conseguiu
manter-se na posicdo pretendida e de

olhos fechados até ao final da meditacéo.

Uma das criancas pediu se poderia ndo
realizar a meditagdo. Foi-lhe dito que sim
mas explicou-se que nesta meditacdo
aparecia um animal de que eles gostavam
muito. A crianca optou entdo por
acompanhar o restante grupo e fazer a

meditacé&o.

Testemunho das criangas relativamente
ao que viram e sentiram na meditacdo e
explicagio do que  desenhavam:

(10h35m)
José: “Estd aqui o cavalo a vir do céu.”

“Esta pequeno porque estd a vir do

céu e o céu esta longe.”

Manuel: “E o cavalo, com as cores do

arco-iris e com o cabelo.”

Ricardo: “E o meu cavalo quando eu ja

estava na sala.”

As criancas sdo capazes de seguir a
meditacdo, pois desenham de acordo com

0 texto.

Podemos perceber que o0 receio de

desenhar, neste caso especifico, um
cavalo de vérias cores ndo era mais
problema para as criangas. Sentiu-se mais
confianca das criancas, no momento da

partilha.
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Apéndice IX — Notas de campo: 13/5/2015

Data: 13 de Maio de 2015

Situagdo/Observacéo

Inferéncias

Decorrer da meditacdo “ Mundo dos

doces” (10h10m)

Novamente, umas das criangas pediu se poderia ir
para a mesa enquanto se fazia a meditacdo. No

entanto depois quis realizar o desenho.

Existem mudancas significativas no que concerne ao
comportamento das criancas antes, durante e depois
de praticarem meditacdo. Mesmo antes da meditacédo
comecar a ser guiada as criancas ja se encontram em
siléncio, nos seus lugares e em posi¢do. Durante a
meditacdo, a grande maioria das criangas, consegue

manter-se em siléncio e de olhos fechados.

Foi possivel também notar que as criancas levam

mais tempo para abrir os olhos.

Testemunho das criancas
relativamente ao que viram e sentiram
na meditacdo e explicagdo do que

desenhavam: (10h25m)

Ricardo (apontando no desenho)
descreveu as nuvens de algoddo, a
chuva de gomas em forma de coragéo

e a casa doce.

“Fiquei mesmo com vontade de comer

um docinho.”

As criancas descreveram e desenharam exatamente a
meditacdo como foi guiada, o que nos leva a crer
que se empenharam e estavam compenetradas no

exercicio, de inicio ao fim.

O comentario do Manuel deixa-nos acreditar que, de
facto, a meditacdo e algo positivo, pois acreditamos
que as criancas conseguem sentir felicidade e

satisfacdo enquanto estdo a meditar.
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José disse que estava com 0Ss amigos
no mundo dos doces e descreveu a
arvore com chupa-chupas e as flores
com rebucados. Afirmou que foi uma

viagem muito divertida

Manuel, & semelhanca das duas outras
criangas, também enumerou a casa e a

arvore com chupa-chupas e rebucados.

Disse ainda que s6 na meditacdo é que
ele podia comer tantos doces porque

se fosse verdade a mae ndo deixava.
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Apéndice X — Tabela de Observacao direta

Data: 12 de Maio de 2015

Alexandra

Anténio

Clara

Eduardo

Joana

Julio

Manuel

Miguel

Rita

Salvador

Sara

Teresa

Vera

Manteve os olhos fechados

<

<

<

<

<

<

<

Manteve a posicao

v

\

<

\

\

<

<

<

<

— Nao respeitou a indicagdo

v" —Respeitou a indicacao

79



