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Resumo

O objetivo do nosso estudo era compreender de que forma a meditacdo consegue
influenciar a concentracdo das criancas. Para tal, foram realizadas oito sesses de
meditacdo, mediante a disponibilidade e as rotinas do grupo. As evolugdes, como o
aumento da concentragdo e a calma na realizacdo dos trabalhos apds a realizacdo das
sessOes de meditacdo foram registadas no grupo de criangas selecionadas aquando do

inicio deste projeto.

As atividades deste relatdrio sdo de cariz qualitativo e as técnicas utilizadas para
a recolha de dados foram: observacao direta, notas de campo e inquérito por entrevista
aos protagonistas e a educadora cooperante. As sessdes foram levadas a cabo com um
grupo de criancas com idades compreendidas entre os 3 e o0s 5 anos. E de ressalvar que
apesar de todo o grupo participar ativamente nas sessdes, apenas trés criancas foram

selecionadas para ser o publico-alvo da nossa intervencao.

Apds colocadas em pratica as sessOes e analisadas as evidéncias, foi-nos possivel
concluir que a préatica da meditacdo, além de proporcionar momentos de calma e lazer,
também parece ter contribuido para o aumento da concentragdo por parte das criangas que

participaram no estudo.

Palavras-chave: Meditacdo, Concentracdo, Educacdo-Pré-Escolar, Emocdes,

Imaginacao.



Abstrat

The purpose of our study was to understand how meditation can influence
children's concentration. For such, eight meditation sessions were held, taking in account
group availability and routines. Developments such as increased concentration and
calmness in the work after meditation sessions were recorded in the group of children

selected at the beginning of this project.

The activities of this report are qualitative, and the techniques used for data
collection were: direct observation, field notes and interview with the protagonists and
the cooperating educator. The sessions were held with a group of children aged between
3 and 5 years. It should be noted that although the entire group actively participated in
the sessions, only three children were selected to be the target audience for our

intervention.

After putting the sessions into practice and analyzed the evidences, it was possible
to conclude that the practice of meditation, besides providing moments of calm and
leisure and it seems to have contributed to the increased concentration of the children who
participated in the study.

Keywords: Meditation, Concentration, Preschool Education, Emotions, Imagination.
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Introducéo

E no contacto diario com as criangas que nos apercebemos dos seus gostos
pessoais, motivacdes, emocdes e fragilidades. Cabe-nos a nos, adultos, trabalhar com as
mesmas por forma a proporcionar-lhes momentos de calma, paz interior, bem-estar fisico,
psicologico e inumeras aprendizagens. De acordo com a ideia defendida por Lopes da
Silva, Marques, Mata & Rosa (2016), nas OrientacGes Curriculares para a Educacéo Pré-
Escolar (OCEPE), compete ao educador fazer a diferenca, potenciar o que de melhor
existe em cada crianca, descobrir 0s seus pontos fortes e as suas insegurangas, para desta
forma arranjar estratégias para as superar, sendo impossivel dissociar desenvolvimento e

aprendizagem.

A meditacdo possibilita trabalhar com as criancas alguns aspetos como a
autoestima, autoconhecimento, calma, criatividade, imaginacdo, as emocdes e tantos
outros, como a concentracdo. Segundo Leal (2015, p. 96), “a meditacdo pode ajudar a
crianga e 0 jovem a atingir o bem-estar, a ganhar autoconfianga, a ter mais facilidade em
relaxar rapidamente, concentrar os niveis de foco e atencdo, desenvolver clareza mental
e concentracdo, melhoria na produtividade e o desenvolvimento das capacidades
cognitivas”. A pratica continua da meditagdo ¢ uma mais-valia para as criancas,
proporcionando-lhes ferramentas para que se tornem pessoas mais conscientes,

equilibradas, confiantes, assertivas e sociaveis.

O presente relatorio surgiu no &mbito da unidade curricular de Pratica de Ensino
Supervisionada (PES), do mestrado em Educacdo Pré-Escolar (MEPE), da Escola
Superior de Educacdo e Comunicacdo da Universidade do Algarve, no ano letivo de
2016/2017. O estudo levado a cabo para a realizagdo deste relatério com o tema “A
meditacdo como estratégia promotora da capacidade de concentracdo em criancas de 5
anos” decorreu numa instituicdo privada na cidade de Faro, em contexto de jardim de
infancia. O tema escolhido para o desenvolvimento do relatério partiu de um recente
interesse pessoal que me fez querer desenvolvé-lo e coloca-lo em préatica com as criangas,
sendo que é um assunto com cada vez mais destaque na nossa sociedade e com resultados
significativos. Definiu-se que a questdo de investigacdo seria tentar perceber se a

meditacdo poderia ser uma estratégia promotora de concentragdo nas criangas.



A concentracdo foi o foco de partida, mas rapidamente se constatou ndo ser o
unico onde se conseguiria observar diferengas significativas. Evidenciou-se neste estudo
que a préatica da meditacdo é uma excelente ferramenta de observacdo e conhecimento
das criancas que pode ser de grande utilidade para os profissionais da area da educacgéo

de infancia.

Apols esta pequena introducdo podem encontrar-se neste relatorio quatro
capitulos, as consideracGes finais, as referéncias e todos os anexos e apéndices. O
primeiro capitulo remete-nos para a fundamentacao tedrica, enquanto o segundo capitulo
trata a metodologia e questbes como a natureza do estudo, a questdo orientadora, 0s
objetivos e os protagonistas. No terceiro capitulo contempla-se a apresentacao e analise
dos dados. No quarto e altimo capitulo sdo apresentadas as consideragdes finais e, para
finalizar, todas as referéncias consultadas para o processo de elaboracgdo deste relatério.



Capitulo I — Enquadramento tedrico-conceptual

1. Meditagdo com criancas

Sendo a meditacdo o tema principal do nosso estudo nédo se poderia deixar de explicar
do que se trata e dos seus beneficios. A meditacdo é atualmente uma ferramenta cada mais
vez mais procurada e reconhecida. Através da sua pratica as pessoas procuram obter
resultados em diferentes areas. Meditar esta ao alcance de qualquer pessoa, sozinho ou
em grupo, através de livros, cd e até de plataformas online qualquer pessoa consegue
desfrutar de um momento relaxante, harmonioso e promotor da paz interior e crescimento
pessoal: “a meditacdo € uma pratica simples, natural, eficaz, promotora de salde,
equilibrio, pacificacdo e bem-estar”. (Leal, 2015, p. 13). Meditar deixa de ser apenas uma
pratica recorrente e passa a ser um estilo de vida do qual as pessoas ndo prescindem nas
suas vidas, sendo que “a meditagdo beneficia a crianga, a familia ¢ por consequéncia a

sociedade, o mundo”. (Ferreira, 2016, p. 10).

Considera-se fulcral explicar as criancas, de forma simples, o que é a meditacdo, em
que consiste e qual o seu propdésito. Rapidamente 0s mais pequenos tomam a préatica da
meditacdo e o seu processo como algo que lhes fosse inato. Segundo a ideia defendida
por Leal (2015), é necessario explicar todo o processo e 0s objetivos da préatica da
meditacdo as criancas explorando com elas esses momentos. Quando queremos fazer
meditacdo com criangas devemos ter em conta as suas idades, conhecer determinados
aspetos sobre a sua personalidade e a vida de cada um para podermos tracgar objetivos.
Segundo Silva e Lopes (2015), é possivel afirmar que meditar potencia a tranquilidade,
sentimento de controlo, aten¢do e concentracdo. Como qualquer outra atividade
planificada, a meditacdo também pode ser planeada com objetivos a cumprir para
beneficio da prépria crianga, posto que € imprescindivel conhecer bem as criangas ou 0
grupo. Mesmo que esta ligacdo ndo exista & priori, a meditacdo pode ser realizada sem
qualquer inconveniente e cabe ao professor de meditacdo adaptar e realizar uma
meditacdo que seja um momento de boas experiéncias. Como nos sugere Leal (2015), a
meditacdo explorada através dos afetos e dos sentimentos positivos sustenta e promove a
ideia de que valores como a igualdade e a apreciacéo pelo outro, independentemente das

diferengas que possam existir, € o caminho a ser tragado para o futuro. De forma gradual,



através da pratica da meditacdo, as criancas vao tendo maior facilidade em estar mais
tempo concentradas, posto que devemos, por isso, e como defendem Silva e Lopes (2015),
fazer com que as primeiras sessdes ndo excedam o0s cinco minutos, sejam promotoras de
boas experiéncias e nunca feitas como uma imposicdo e/ou obrigacdo. Através destes
momentos e possivel que a crianga, estando relaxada, concentrada e atenta em si, consiga
aperceber-se e reconhecer certos sentimentos e estados de espirito, posto que, “a
meditagdo promove uma forma de pensamento mais calmo, atencioso e claro em relagao

aos variados aspetos que se atravessem ao longo da vida”. (Serra, 2019, p. 13).

1.1. Os beneficios da pratica de meditacdo com criancas

Através da meditacdo é possivel que qualquer pessoa se conheca intelectualmente e
emocionalmente a um nivel mais profundo. Segundo Tolle (2015), quando tivermos a
competéncia de sermos espetadores daquilo que se passa dentro de nds, teremos uma
maior capacidade de consciencializacao e transformacdo. De forma simples, as criangas
reconhecem os beneficios fisicos e emocionais que a pratica da meditacdo lhes traz tendo
um maior autoconhecimento. Sendo a crianga uma pessoa em formagao e parte integrante
de uma sociedade, é importante que se conheca e que conheca a realidade do mundo que
a rodeia. Trabalhar o autoconhecimento com uma crianca é dar-lhe uma importante
ferramenta para o sucesso ao longo da sua vida. Também para nés, mediadores ou
professores de meditagdo, é extremamente importante conhecermos as nossas criangas e
compreender que aspetos devem ser trabalhados para que no futuro se tornem pessoas

felizes, emocionalmente fortes, conscientes e equilibradas.

E urgente que se comece a apostar, desde cedo, na formagcéo do individuo enquanto
ser humano e ser individual e se deixe um pouco de lado todas as exigéncias cada vez
mais exageradas de um curriculo perfeito a nivel de conhecimentos escolares. Se uma
crianca tiver consciéncia daquilo que é, daquilo que quer ser, daquilo que sente e for
emocionalmente estavel, terd maior facilidade em todos os aspetos da sua vida, quer a
nivel pessoal, relacional e profissional, pois a “medida que uma pessoa atinge esses niveis
avancados de maturidade espiritual, comecam a desenvolver-se capacidades
extraordinarias — de amor, vitalidade, personalidade, consciéncia corporal, intuicdo,

percec¢do, comunicacdo e volicdo” (Tolle, 2015, p. 15).



Segundo Leal (2015, p. 39), “nos momentos meditativos temos a oportunidade de
entrar em contacto com esta energia, analisar o que sentimos, 0 que estamos a fazer, como
estamos a agir e que repercussdes as nossas atitudes podem ter ou trazer”. A meditagédo
permite que a crianga se concentre em si, na sua esséncia e se conheca de uma forma que
até ai desconhecia. Além disso, permite que as proprias criancas sejam capazes de
reconhecer alguns aspetos que ocorrem no seu corpo fisico em consequéncia do seu ser

interior.

Analisando Damaésio (2018), os nossos sentimentos estdo inteiramente relacionados
com aquilo que pensamos e, inevitavelmente, a nossa mente associa 0 que sentimos e
avalia a sua repercussao no nosso estado de espirito conseguindo, desta forma, criar um

paralelismo entre o que nos faz bem e mal.

2. Meditacdo como meio promotor de concentracao nas criancas

Pelo simples motivo de que a meditacdo proporciona as criangcas momentos de
satisfacdo, ndo so a nivel fisico, mas também porque tem de existir o cuidado de ir ao
encontro dos seus interesses, faz com que imediatamente se sintam motivadas a participar
e disponiveis para desfrutar do momento, o que acaba por revelar um aumento no tempo
de concentracdo. Segundo Leal (2015, p. 102), “as criancas que meditam regularmente

sdo melhores alunas e tém mais facilidade de concentracao”.

Analisando a ideia defendida por (Lopes da Silva et al., 2016), e com a qual nos
revemos, qualquer brincadeira que seja do interesse da crianca e que Ihe proporcione boas
experiéncias vai inevitavelmente conquistar a sua atencdo, envolvimento, empenho e
concentracdo. O mindfullness ou atencdo plena é uma forma de meditar em que o foco se
concentra no presente momento do que esté a ser vivido e em que, “os niveis de ateng¢ao
e concentracdo podem ser melhorados e a agitacdo e ansiedade podem ser reduzidas”.

(Silva e Lopes, 2015, p. 6).

E senso comum que atualmente a sociedade em geral vive de forma frenética,
acumulando inumeras responsabilidades, obrigacdes e adotando um estilo de vida que
nos transforma em pessoas stressadas, ansiosas, € muitas vezes com pouco tempo para
refletir e desfrutar das coisas simples da vida como, por exemplo, termos tempo para nés.
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Este alucinante estilo de vida que se faz sentir, afeta inevitavelmente nao sé os adultos,
mas também os mais pequenos que sofrem as repercussdes das nossas escolhas e por esse
motivo ndo € estranho encontrar criancas extremamente agitadas, ansiosas e
emocionalmente instaveis. E responsabilidade do educador e das familias que sejam
transmitidos as criancas valores e principios para que estas se possam valer dos mesmos
na sua gestdo emocional, no contacto com o outro, na sua vida pessoal e profissional,
“deste modo, cada crianga aprende a defender as suas ideias, a respeitar as dos outros e,
simultaneamente, contribui para o desenvolvimento e aprendizagem de todos (crianca e
educador/a)” (Lopes da Silva et al., 2016, p. 9). A construcdo da personalidade de um
individuo comeca desde muito cedo, e é em idade pré-escolar que devem ser
desenvolvidas estratégias para que a crianga conheca o seu eu. E igualmente importante
que a crianca conhega 0 mundo e as pessoas que a rodeiam, pois “a incapacidade de nos
concentrarmos em nos préprios deixa-nos a deriva, a incapacidade de nos concentrarmos
nos outros torna-nos ignorantes, e a incapacidade de nos concentrarmos no mundo que

nos rodeia deixa-nos vulneraveis”. (Goleman et al., 2019, p. 10).

Segundo (Goleman et al., 2019), concentracdo é a capacidade que o individuo
possui de se focar no exato momento que esta a viver e que assenta em diferentes aspetos:
0 primeiro consiste na necessidade ou opg¢éo de nos focarmos em alguma coisa; 0 segundo
aspeto contempla a perda da concentracdo por consequéncia de alguma distracdo que
eventualmente acabard por surgir; o terceiro é a tomada de consciéncia de que nos
perdemos do nosso foco e 0 quarto aspeto é possibilidade de escolha que nos permite

voltar ao nosso foco inicial ou néo.

Como nos sugere a literatura, a capacidade de concentracao pode ser promovida de
diferentes formas sendo uma delas a pratica de meditar, “a meditagdo traz-nos
concentracdo e calma, e ajuda-nos a recuperar da agitagdo do stress” (Goleman et al.,
2019, p. 12).

E importante referir que meditar permite que as criangas se concentrem em si e no
gue sentem em diferentes contextos o que, por consequéncia, possibilita que desenvolvam
um maior conhecimento sobre si préprias. Este aspeto torna-se importante para que se
conhecam melhor a elas proprias e as suas emocdes. A capacidade de se reconhecerem
emocionalmente é bastante Util porque através da meditacdo conseguem aprender

estratégias que podem utilizar para se conseguirem concentrar e agilizar as suas emocoes,



posto que, “a meditacdo aperfeicoa a habilidade que as pessoas tém de captar subtis
manifestacdes no ambiente e de prestar atengdo ao que esta acontecendo, em vez de deixar
a mente dispersar-se” (Goleman, citado em Ferreira, 2016, p. 10). Como refere Damasio
(2018, p. 160), “uma vez conscientes do sentimento podemos (ou ndo) perceber as razoes
exatas porque nos estamos a sentir de determinado modo”. Neste aspeto, cabe ao
educador, ou a qualquer mediador que acompanhe as criangas nas sessdes, conhecé-las e
ajuda-las a reconhecer e a saber lidar com o que estdo a sentir. No caso concreto deste
estudo, podemos aqui relacionar o papel do educador, que pode através da meditacdo, da
motivacao e da concentracdo das criancas, potenciar o que de melhor existe em cada uma,
descobrir os seus pontos fortes e as suas fragilidades para desta forma definirem, em
conjunto, estratégias para as superar. A intencionalidade educativa do educador de
infancia vai dar oportunidade as criancas de ultrapassarem as suas dificuldades e de
obterem um vasto leque de experiéncias enriquecedoras, podendo recorrer a inimeras

estratégias para esse efeito, tal como as sessdes de meditacao.

Outro aspeto a ter em consideracdo, e que faz toda a diferenca para que a crianca se
consiga concentrar, é o estado de calma que a meditacao remete a qualquer pessoa que a
pratique e que a deixa automaticamente desligada de quaisquer fatores externos que a
possam influenciar e desviar do foco: “nesse estado de ligacdo interior, vocé encontra-se
muito mais atento, muito mais desperto do que no estado de identificacdo com a mente.

Esta plenamente presente”. (Tolle, 2015, p. 39)

3. O aumento da capacidade de imaginacao e criatividade

E do conhecimento geral que as criancas tém uma imensa capacidade de imaginacéo
e criatividade, e é-lhes facil imaginar diferentes situacGes num curto espaco de tempo e
adaptar tudo o que tém ao seu dispor para as suas brincadeiras. Como relata Damasio
(2018), qualquer imagem a que a nossa mente tenha acesso, tem uma resposta emocional
com igual importancia, independentemente da sua origem. Com a idade estas
particularidades, que tanto valorizamos nas criangas, em especial na educacao de infancia,
vao sendo perdidas, muitas vezes por nossa culpa que ndo os incentivamos para tal

continuidade.



Ao encontro da ideia defendida por Leal (2015), a capacidade de imaginacéo € inata
nos jovens, que ao ndo ser incentivada pelos adultos facilmente se perderd com o decorrer
do crescimento. Outro dos beneficios subjacente a pratica da meditacdo € o
desenvolvimento da criatividade. Na visdo de Silva e Lopes (2015), meditar promove a

criatividade, a confianca nos outros e em nos.

A imaginacao e a criatividade fazem inevitavelmente parte do quotidiano de todas as
criancas. Estes aspetos séo importantemente contemplados e reconhecidos na educagéo
de infancia. Cabe-nos a nds, educadores de infancia, incentivar, das mais diferentes
formas, as criancas. Damos como exemplo a Area de Formagc&o Pessoal e Social, bem
como a Area de Expressdo e Comunicacdo que nos permitem, de uma forma mais
desregrada, trabalhar inimeros temas e competéncias, levando em consideragdo 0 nosso

proposito e adaptando a nossa intencionalidade educativa.

Nunca perdendo o foco do nosso estudo e a intencionalidade que se definiu desde o
primeiro dia, permitimos que 0 grupo encarasse as sessdes como uma brincadeira e que
delas tirassem o maior partido possivel. Ndo nos faria sentido que fosse de outra forma e
assim conseguiu-se ter a certeza de que cada um aproveitou tudo o que lhe foi possivel e
interessou. Acreditamos que, ao encarar as sessdes de meditagdo como uma brincadeira,
ao ndo existirem regras, mas principios, todas as respostas estarem corretas e todos terem
total liberdade de expresséo, fez com que os relatos das criangas fossem genuinos, ou ndo

fosse o brincar inato a todas as criancas e promotor de maiores e melhores aprendizagens.

E possivel observar muitos momentos em que 0s mais jovens se socorrem da sua
capacidade de imaginacdo e criatividade durante as suas brincadeiras. Como é tido em
conta nas OCEPE (Lopes da Silva et al., 2016), € a brincar que as criancas fazem as suas
aprendizagens significativas, posto que se considera a importdncia de promover
momentos em que as criangas possam usar a sua imaginacao e expressar de diferentes
formas a sua criatividade: seja atraves de uma meditacédo livre ou guiada as criancas
conseguem sempre imaginar e tornar suas as historias, colocando-lhes pormenores de
cariz individual. Mesmo quando € realizada uma meditacdo guiada em grupo, em que
todos ouvem o mesmo, se no fim analisarmos o que cada um viu, sentiu e a forma como
0 interpretou, vai ser-nos possivel constatar que todos tiveram experiéncias diferentes,

onde cada um coloca o seu cunho pessoal em diferentes situagdes.



As meditacOes para criangas ndo passam de historias onde estas entram e tomam-nas
como suas: “em meditacdo, a crianca habitua-se a lidar com cenarios imaginativos, que
s80 seus apenas por momentos, treinando assim a impermanéncia” (Leal, 2015, p. 104).
Para que as criancas se sintam bem e gostem de meditar € necessario proporcionar sessées
onde se sintam felizes, seguras, divertidas e amadas. E através destas histdrias, contadas
de forma simples, divertida e relaxante que as criangas devem receber informagéo
positiva, abandonar medos e insegurancas e aprender estratégias de relaxamento que Ihes

possam ser Uteis em diferentes situacdes.

Através da meditacdo guiada, é possivel construir realidades igualmente divertidas
dentro da tela mental de cada crianca. Cada meditacdo deve ter um fundo
educativo e com padrdes de valores. A crianca deve ser parte integrante da histéria
para que se habitue a utilizar a sua forca mental quando ao seu contetido e forma,
mas mais importante ainda enquanto criadora e criativa dos seus pensamentos e

momentos de imaginacao (Leal, 2015, p. 105).

4. A promocdo do desenvolvimento da inteligéncia emocional e a préatica da
meditacao

E impossivel dissociar emogdes de sentimentos e negar que estas acabam por ter
repercussdes na vida do ser humano. Segundo Goleman (2012), emocéo refere-se a um
sentimento e aos raciocinios dai derivados, estados psicoldgicos e biologicos, e 0 motivo
que nos leva a agir. O ser humano é feito de afetos, e 0s sentimentos e as emocdes sdo um
forte veiculo para se chegar a quem nos rodeia. A frustracdo aparece muitas vezes pela
falta da capacidade de se saber lidar e/ou compreender aquilo que se sente. Como defende
Damésio (2015), os sentimentos e as emogdes sdo tdo importantes como a Vvisdo e a
audicdo e a forma como se lida com elas faz com que se possam revelar de forma benéfica

0U nociva na nossa vida.

Consequentemente, a falta desta capacidade consegue influenciar ndo sé 0 nosso
estado de espirito bem como o dos outros. De acordo com Silva e Lopes (2015, p. 21), as

“emocdes sdo de fundamental importancia em processos cognitivos como a percegao, a



atencdo, a memoria, a tomada de deciséo e as competéncias de resolucéo de problemas”.
Desta forma, trabalhar as emogdes é um fator crucial na formacéo das nossas criangas e
jovens. Adultos capazes de gerir as suas emocdes de forma racional conseguem resolver
com maior facilidade as adversidades com que sdo confrontados ao longo da sua vida.
Segundo Damasio (2018), sdo os sentimentos que nos levam a agir nas diferentes
circunstancias com que nos deparamos na nossa vida e nos indicam se consideramos 0
resultado positivo ou ndo. A inteligéncia emocional consegue ser amplamente trabalhada
através da meditacéo. E-nos possivel reconhecer com as criancas as diferentes emocoes e
sentimentos, em que circunstancias estas surgem e a melhor forma de lidar com elas.
Podemos trabalhar com as criancas e arranjar estratégias que lhes permitam encontrar
uma zona de conforto onde consigam reconhecer e dominar as suas emocoes, seja de
forma individual ou em grupo. “A mente € um instrumento magnifico se for usada
correctamente. Contudo, se for usada erradamente torna-se muito destrutiva” (Tolle,
2015, p. 35). Através da meditacdo é-nos possivel trabalhar o autoconhecimento e
reconhecer os diferentes agentes que nos podem influenciar. Conhecermo-nos e
compreender o0 que estamos a sentir € a melhor ferramenta para ndo sermos dominados
por estes agentes externos e nos encontrarmos emocionalmente estaveis. Reconhecer
aquilo que sentimos, faz-nos capazes de criar estratégias que nos permitam lidar com as
nossas emocgoes da melhor forma possivel. Como defende Goleman (2012), as a¢des que
tomamos estdo diretamente relacionadas com o0s sentimentos, sendo estes muitas vezes

impulsionadores dos nossos atos, evidenciando mais peso que o préprio pensamento.

Trabalhar o autoconhecimento, as emocdes, 0s sentimentos, saber geri-los e, por
consequéncia, atingir uma estabilidade emocional torna-nos seres humanos
emocionalmente mais fortes. E desta forma importante que as nossas criancas se
conhecam enquanto seres Unicos e especiais que sdo, que sejam capazes de reconhecer 0s

seus sentimentos e que consigam compreender 0 impacto dos mesmos em Si Nos outros.
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Capitulo Il — Metodologia e estratégias de intervencao

1. Contextualizacéo do estudo

Como foi referido anteriormente, a motivacao para este estudo surgiu de uma vontade
pessoal e a escolha do tema partiu de um interesse da minha vida pessoal para um projeto
que fosse possivel explorar com as criangas. Propusemo-nos a tentar descobrir se, de
alguma forma, os beneficios inerentes a pratica da meditacdo poderiam ser aplicados em
proveito dos mais pequenos, nomeadamente 0 aumento da sua capacidade de
concentracdo. O interesse por desenvolver um estudo sobre esta tematica surgiu nédo so
pelo destaque que tem vindo a ter e pelo cada vez maior nimero de praticantes, mas
também, por se revelar bastante desafiante por ainda dividir opiniGes. Por forma a
conhecer um pouco desta realidade comecei por participar num workshop de meditacédo
para criangas o que me despertou um ainda maior interesse por este tema, mas também
uma grande necessidade de um maior conhecimento. Em consequéncia desta necessidade,
ingressei num curso de professores de meditacdo para criancas que se revelou bastante
proveitoso e de grande enriquecimento pessoal, 0 que me permitiu um conhecimento mais

especializado para o desenvolvimento deste estudo.

Desde o primeiro momento foi transmitido as criancas que cada qual poderia desfrutar
da meditacdo como bem entendesse e considerou-se importante que as criangas
conseguissem perceber que ndo existem respostas certas ou erradas, que cada uma poderia
relatar/partilnar a sua meditacdo tal como a experienciou, ndo pelo que ouviu do
mediador, mas sim pelo que imaginou e sentiu. Segundo Elfer (2015), é importante que
se conheca as criangas, que se valorize e respeite as suas partilhas, se demonstre a sua
importancia e o interesse em ouvi-las. Com esta postura pretendia-se que cada crianga
fosse livre para expressar as suas emocdes, pois “as emocdes atuam ndo s6 como
facilitadoras, mas também como um elemento primordial da motivacdo” (Elfer, 2014, p.
19).

O nosso estudo foi realizado em contexto de jardim de infancia, no ambito da
unidade curricular de PES, durante o primeiro semestre do ano letivo 2016/2017, entre 0s
meses de setembro e dezembro de 2016. Este estudo pretende inferir a relacdo que a
meditacéo pode ter no potenciar do aumento de concentracao nas criangas. A curiosidade
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sobre o tema, a possibilidade de vé-lo ser colocado em prética e observar o que poderia

provir do mesmo foi 0 mote para o desenvolvimento deste projeto.

O objetivo primordial deste estudo € perceber até que ponto a meditacdo pode
promover o0 aumento de concentracdo nas criangas. Para alcangar esse objetivo passou-se

por varias fases que serviram de indicadores para uma posterior analise de dados.

A escolha dos protagonistas foi feita tendo por base a observacdo das rotinas diarias

do grupo e a dificuldade na capacidade de concentracdo em diferentes momentos.

A pratica regular da meditacdo consegue promover de forma exponencial a
concentracdo nas criangas. Como afirmam Silva e Lopes (2015, p. 3), “a dispersdo mental
provoca um excesso de agitacdo e de tensdo, que perturba as relagdes interpessoais e afeta
0 ambiente da sala de aula”, posto que, desta forma é importante que a introducao das
sessOes seja feita de forma gradual nas suas rotinas e que o tempo de duracdo das mesmas
seja aumentado com o decorrer da pratica. Em concordancia com o que defende Leal
(2015), em todas as intervencgdes desenvolvidas no &mbito deste estudo, a meditacdo foi
usada como momento de descontracdo por forma a proporcionar as criangas boas
experiéncias e sensacdo de bem-estar, o que inevitavelmente acaba por remeter para uma

progressao na qualidade e no tempo que conseguem estar concentradas.

2. Natureza do estudo

Tendo por base todos os beneficios ja reconhecidos da pratica da meditacdo tentou-se
verificar, através deste estudo, a possibilidade de demonstrar que a meditacdo pode

potenciar o aumento da capacidade de concentracdo em criangas de cinco anos.

Por forma a dar inicio ao estudo foi necessario refletir sobre a metodologia a ser
utilizada neste processo, pois “a metodologia de investigacdo consiste num processo de
seleccdo da estratégia de investigacdo, que condiciona por si s, a escolha das técnicas de
recolha de dados, que devem ser adequadas aos objetivos que se pretendem atingir”
(Sousa & Baptista, 2016, p. 52). Tendo em conta o trabalho que se pretendia levar a cabo,
este estudo centrou-se numa metodologia qualitativa. Desta forma, a observacao e o

registo dos comportamentos do grupo durante as suas rotinas foram indispensaveis para

12



a escolha dos protagonistas. Acreditamos que a observacdo, o registo videografico, e
sobretudo as partilhas e o registo escrito das mesmas foram aspetos fulcrais para que se
tornasse possivel compreender se de alguma forma a meditacéo teve algum impacto nas
criancas. Desta forma, parece-nos que a metodologia qualitativa foi a escolha mais

acertada para este estudo.
Segundo Sousa e Baptista (2016):

A investigacao qualitativa centra-se na compreensao dos problemas, analisando
0s comportamentos, as atitudes ou os valores. Nao existe uma preocupagdo com a
dimenséo da amostra nem com a generalizacdo dos resultados, e ndo se coloca o

problema da validade e da fiabilidade dos instrumentos.

3. Questao orientadora do estudo

Partindo da ideia inicial para a realizacdo deste estudo, foi definida seguinte a questao

de pesquisa:

Serad a meditacdo uma estratégia promotora da concentracdo em criancas de 5 anos?

4.  Objetivos

Obijetivo geral:

Promover a capacidade de concentracdo nas criancgas através da meditacéo.

Obijetivos especificos:

e Promover momentos em que as criangas possam desenvolver o conhecimento
de si proprias;
e Fomentar nas criancas 0 gosto e o interesse pela pratica da meditagéo;

e Promover momentos de relaxamento e posterior reflexéo.
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5. Protagonistas do estudo

Este trabalho foi desenvolvido com um grupo de dezassete criangas, com idades
compreendidas entre os 3 e 0s 5 anos, oito meninos e nove meninas, todas de
nacionalidade portuguesa. E importante referir que todas as criancas participaram nas
atividades desenvolvidas, no entanto, apenas trés foram escolhidas para posterior
avaliacdo dos resultados do estudo. A escolha dos protagonistas foi feita com base nas
observacdes durante as rotinas diarias do grupo, sendo que, no decurso das mesmas,
verificou-se alguma dificuldade na capacidade de concentracdo por parte destas trés

criangas, relativamente as demais.

Por forma a respeitar a confidencialidade dos registos, observagdes e a identidade das
criancas, 0s seus nomes foram substituidos pelas letras, (A), (B), e (C). As trés criancas
escolhidas encontravam-se, durante o periodo em que foram realizadas as sessdes, com 5

anos de idade.

Esta escolha foi feita apds algum tempo de observacdes em diferentes contextos onde
se considerou que as criancas selecionadas teriam mais dificuldade em estar concentradas,
Durante a brincadeira livre com as outras criangas o (A) muda o contexto da brincadeira
varias vezes em poucos minutos, as restantes criancas mantém o mesmo registo de
brincadeira e ele estd constantemente a mudar... (Observagdes relativas a crianga (A)
que fundamentaram a escolha dos protagonistas do nosso estudo, 31 de outubro, Apéndice
XII), e que talvez por isso se obtivessem maiores evidéncias nos resultados. As
observacdes e registos foram realizados em diversos momentos, tentando perceber se a
dificuldade em manterem-se concentrados ocorria apenas numa situacao isolada ou em
diversos momentos da rotina diaria como acabou por se verificar, a (C) interrompe varias
vezes 0S amigos com assuntos que nada tém a ver com o que esta a ser falado...
(Observacoes relativas a crianca (C) que fundamentaram a escolha dos protagonistas do
nosso estudo, 31 de outubro, Apéndice XIV). Esta dificuldade na capacidade de
concentragdo revelou-se ndo s6 em momentos entre as criangas, mas muitas vezes
também nas atividades com os adultos, mesmo com a nossa presenca na realizacdo das
atividades a (B) esta sempre a perder o foco. (Observaces relativas a crianga (B) que
fundamentaram a escolha dos protagonistas do nosso estudo, 22 de novembro, Apéndice
XI11).
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Em suma, pelo que foi possivel observar, a escolha dos protagonistas recaiu sobre
estas trés criangas, pois revelaram aspetos que nos suscitaram algumas davidas sobre a
sua capacidade de concentragdo e foco, evidenciando varios aspetos em comum, fugindo

a dindmica do restante grupo.

6. Procedimentos metodoldgicos

6.1. Observacgéo

Observar foi o primeiro aspeto a ter conta, como instrumento de recolha de dados,
para o desenvolvimento deste estudo. Através da observacdo foi possivel conhecer o
grupo de uma forma mais rigorosa, porque “a observacdo é uma técnica de recolha de
dados que se baseia na presenca do investigador no local de recolha desses mesmos e
pode usar métodos categoriais, descritivos ou narrativos”(Sousa & Baptista, 2016, p. 88),
permitindo analisar diferentes situacdes e contextos. Foi esta vertente que nos permitiu
conhecer cada crianca de forma individual e selecionar as que fariam parte do estudo
sendo que, “observar o que as criancas fazem, dizem e como interagem e aprendem
constitui uma estratégia fundamental de recolha de informacéo” (Lopes da Silva et al.,
2016, p. 13).

6.1.1. Observacao direta e participante

A observacao direta realizou-se desde o primeiro dia em que se iniciou este estudo e
foi um aspeto crucial para que fosse possivel constatar todas as alteragdes que se foram
sucedendo nas criancas pela préatica da meditacdo. Pode-se afirmar que a grande maioria
dos resultados provenientes deste estudo foram obtidos através da observacao direta. Foi
importante acompanhar e observar as criangas ao longo do processo e denotar as
evidéncias que se foram apresentando e alterando de forma significativa ao longo do
estudo. Como afirma Coutinho (2019), pretende-se atraves da observagdo conseguir
registar possiveis dados no exato momento em que ocorrem para que possam Ser

analisados e avaliados em prol do estudo.
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A observacdo participante foi igualmente importante, pois permitiu que tirdssemos
as nossas ilagdes e que posteriormente as complementassemos atraves das conversas com
as criangas. Na visdo de Coutinho (2019), a perspetiva qualitativa remete-nos para a
introspecdo, compreensdo e avaliacdo da acdo. A partilha das criancas, feita de forma
individual, foi reveladora de evolucdes significativas comparando o inicio e o fim das
sessOes de meditacdo. A oportunidade de observar e, em simultaneo, ter também o
testemunho das criancas veio reforcar as nossas conclusdes e dar-lhes mais credibilidade,
“a observacdo participante € uma técnica de investigacdo qualitativa adequada ao
investigador que pretende compreender, num dado meio social, um fenomeno que Ihe é
exterior e que lhe vai permitir integrar-se nas actividades/vivéncias das pessoas que nele

vivem, realizando desta forma o trabalho de campo” (Sousa & Baptista, 2016, p. 89).

6.1.2. Observacdo indireta: Video

A utilizacdo desta estratégia revelou-se uma mais-valia, no entanto, poderia ndo ter
sido exequivel, porque algumas criangas se mostraram reticentes relativamente a presenca
da maquina de filmar ndo querendo aparecer nas filmagens. Contudo, esta problematica
foi rapidamente ultrapassada ap0s as primeiras sessfes. A filmagem das sessbes
possibilitou analisar as imagens e observar as diferencas na postura das criancas ao longo
do tempo, posto que “0 investigador observa o fendmeno do “lado de fora”, ndo participa
no decorrer das acgOes relacionadas com 0 mesmo — ¢ um “actor externo” (Sousa &
Baptista, 201, p. 89).

Através do conteudo das filmagens é possivel examinar e observar o
comportamento das criancas, 0 que nos permitiu reparar em pormenores que poderiam
ter passado despercebidos no momento, “sendo as observacdes registadas pelo/a
educador/a um meio privilegiado de recolha de informacéo, ha muitos outros registos ou
documentos, que decorrem da pratica pedagdgica e que podem ser utilizados como
“memorias” para reconstituir e compreender o processo educativo e as aprendizagens das
criangas” (Lopes da Silva et al., 2016, p. 14). Neste caso, a recolha de registos
videograficos foi a oportunidade de rever o0 momento de uma outra perspetiva e avaliar

novamente a situagédo tendo uma visdo mais abrangente e global.
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6.2. Notas de campo

As notas de campo permitiram a possibilidade de registar todas as experiéncias
vivenciadas pelas criancas atraves da meditacdo. Como explicam Bogdan e Biklen (1994,
p. 150): “as notas de campo [s&o]: o relato escrito daquilo que o investigador ouve, Vé,
experiéncia e pensa no decurso da recolha e reflectindo sobre os dados de um estudo

qualitativo”.

Através destes registos podemos comparar as evolucgdes obtidas através dos relatos
do grupo. Desta forma, registar o que as criangas expressaram ver e sentir durante as
meditagdes, logo ap0ds o término das mesmas, deu-nos a possibilidade de conhecer todos
0s pormenores referentes a cada crianga e que acabariam por se perder se ndo tivessem
sido utilizadas as notas de campo. Segundo Bogdan e Biklen (1994), as notas de campo
sdo uma poderosa ferramenta de trabalho que auxilia o investigador no registo de dados

importantes, aos quais podera recorrer sempre que necessario durante e/ou ap6s o estudo.

6.3. Entrevista as criancas

A entrevista as criancas surgiu da necessidade de, como principais participantes neste
estudo, nos darem o seu testemunho relativamente as vivéncias no &mbito da meditag&o.
Desta forma, foi elaborado um guido de entrevista semiestruturada com perguntas simples
e diretas, a partir das quais fosse possivel compreender a influéncia da meditacéo nas suas
vidas durantes estes meses. Segundo Coutinho (2019), as entrevistas devem ser realizadas
a individuos essenciais ao estudo, posto que é a partir delas que sera feita a recolha de
dados importantes que ajudam o investigador a compreender e a fundamentar algumas

conclusoes.

Conseguimos, assim, conhecer o que aprenderam, a importancia da meditacéo e até
a sua motivacao para a realizacao das sessoes. A autenticidade e a sinceridade das criancas
torna esta entrevista importante no sentido de nos permitir obter informacéo por parte dos

protagonistas.

A entrevista € um metodo de recolha de informagdes que consiste em conversas
orais, individuais ou de grupos, com varias pessoas cuidadosamente

seleccionadas, cujo grau de pertinéncia, validade e habilidade é analisado na
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perspectiva dos objectivos da recolha de informacdes. (Ketele, citado em Sousa
& Baptista, 2016, p. 79)

A entrevista ocorreu algum tempo apds o término das sessfes e cingiu-se a cinco
perguntas que se revelaram de resposta facil para as criancas, que demonstraram grande

a vontade em falar sobre o assunto (Apéndice X).

O que € a meditacéo?
Porque fazemos meditacao?
Gostas de fazer meditacdo?

Como te sentes quando fazes meditagdo?

o B~ w D

O que é que ja aprendeste com a meditagdo?

Tratando-se de criancas e levando em consideracéo o que nos foi possivel observar
nas mesmas em virtude da pratica da meditacdo, consideramos que o seu testemunho seria
imprescindivel, pois melhor que ninguém nos poderiam ajudar a compreender e

completar os dados ja obtidos.

6.4. Entrevista a educadora cooperante

Esta entrevista teve por objetivo conhecer a percecdo da educadora acerca da
influéncia da meditagdo como estratégia promotora da capacidade de concentracdo nas
criancas. Por se tratar de uma figura de referéncia para o grupo, os conhecer muito bem e
ter acompanhado de perto o estudo, concluiu-se que seria importante ter conhecimento
do seu parecer relativamente ao projeto que se desenvolveu. Por conhecer bem o grupo,
fizemos sempre questdo da sua colaboracdo, ndo sé na entrevista como ao longo de todo

0 processo.

Em investigagdo qualitativa, as entrevistas podem ser utilizadas de duas formas.
Podem constituir a estratégia dominante para a recolha de dados ou podem ser
utilizadas em conjunto com a observacédo participante, analise de documentos e

outras técnicas. Em todas estas situagdes, a entrevista é utilizada para recolher
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dados descritivos na linguagem do proprio sujeito, permitindo ao investigador
desenvolver intuitivamente uma ideia sobre a maneira como 0S sujeitos

interpretam aspectos do mundo. (Bogdan & Biklen, 1994, p. 134)

A entrevista a educadora cooperante decorreu, tal como a das criangas, algum
tempo apos o término das sessdes, sendo o guido de entrevista semiestruturada composto

por 4 questdes:

1. Considera que as sessdes de meditacdo tiveram influéncia nas criangas?

2. Na sua opinido quais foram as principais evidéncias a destacar ao longo deste
processo?

3. Foi possivel constatar interesse e motivacdo por parte das criangas
relativamente a meditacdo? De que formas (s)?

4. Consegue observar diferencas nas criancas apds este periodo em que

estiveram a realizar meditacédo? Quais?

7. Procedimentos éticos

Numa fase inicial, este projeto foi apresentado as familias durante uma reunido
no inicio do ano letivo, foi exposto o objetivo do estudo, que obteve grande entusiamo
e apoio por parte dos presentes. Antes de se iniciar qualquer atividade foi entregue
aos encarregados de educacdo um pedido de consentimento informado para que as

criancas pudessem participar nas filmagens e no estudo, no caso dos protagonistas.
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8. Meditacdo, partilha e desenho

Antes de se iniciar a pratica da meditacdo considerou-se importante conhecer o grupo,
criar afinidades com as criangas e, em conjunto com a educadora cooperante, definir uma
data para comecar as sessdes. Apos o inicio das atividades com as criangas, realizaram-
se duas sessdes por semana, tendo em consideracdo que a investigadora apenas esteve
presente trés dias por semana no jardim de infancia. Contudo, foi possivel meditar com
as criangas noutros momentos que, por sucederem de forma natural e inesperada, ndo
recorremos a qualquer tipo de registo. Também o local nestes momentos foi diferente do
habitual e ocorria na sala de atividades e ndo na sala polivalente como nos restantes dias.
Sempre que possivel, as sessdes decorreram no periodo da manhd, antes do inicio das
atividades, com todas as criancas presentes. Quando assim ndo foi possivel, aproveitou-
se a hora de almoco, levando em consideracao que nenhuma das criangas escolhidas para
0 estudo dormia a sesta.

A escolha da sala polivalente para a realizagédo das sessdes de meditacdo ocorreu pelo
facto de ser um espaco maior e sem grandes estimulos. Antecedeu a pratica da meditacéo
uma conversa com o grupo para lhes explicar de forma simples e objetiva o que € a
meditacdo e 0s seus objetivos. Ter esta conversa com as criangas e deixa-las esclarecidas
sobre 0 assunto pareceu-nos fulcral para que os intervenientes estivessem a par, com
conhecimento do que iriam fazer e a sua importancia. Deixou-se ao critério de cada

crianca adotar a postura que lhe fosse mais confortavel.

Relativamente a respiracdo, recorreu-se a algumas estratégias visuais antes da
meditacdo, tais como cheirar uma flor ou soprar uma vela, para que se tornasse mais facil
esta adaptacédo: “a respiragdo é o primeiro e o tltimo ato do nosso ser estando ligada ao
nosso centro emocional. Torna-se imprescindivel que as criangas tenham um bom
controlo e uma boa coordenacdo da respiragdo, pois a respiracdo é fundamental durante
toda a vida”. (Serra, 2019, p. 12). Apo0s a primeira sessdo a respiracao foi sempre o ponto
de partida para o inicio das sessOes e para que as criangas conseguissem ficar mais
relaxadas para desfrutar do momento, “a respiracao deve ser feita lenta e profundamente.
Esta é uma ferramenta indispensavel a utilizar, para que as criangas possam atingir o

estado de calma imediato.” (Guerreiro, 2016, p. 14).
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As sessdes ocorreram sempre com meditacdes guiadas pela investigadora, recorrendo
aalguns livros destinados para esse efeito, escolhidos previamente tendo em consideragéo
as idades e o tempo das mesmas, “a meditagao para criangas deve ser guiada por um texto,
ou por um tema apropriado a sua idade, acompanhado por masica, que pode ser dito pelo

professor que da as aulas.” (Leal, 2015, p. 98).

Antes e ap0s a meditacdo, as criancas ficaram sempre a relaxar com musica ambiente.
Este momento, pareceu-nos importante para que se conseguissem abstrair de tudo o resto
e desfrutar da meditacdo. Apds as sessdes, ainda na sala polivalente, sucedeu-se sempre
a uma partilha, feita oralmente, e ao registo escrito da mesma, feito de forma individual

com cada crianca chamada a vez.

Como objeto de estudo, definiu-se que seria pedido as criancgas apos a realizacao de
cada meditacdo um desenho ilustrativo da mesma, infelizmente e por falta de tempo s6
tivemos oportunidade de aplicar esta estratégia na segunda meditacao levada a cabo com

0 grupo.

Como ja foi referido anteriormente, todas as meditacfes foram filmadas para que
fosse possivel revé-las posteriormente e constatar possiveis pormenores que tivessem
passado despercebidos no momento. Também apds cada sessdo foi feito um registo de

tudo aquilo que as criangas relataram.

A postura foi algo que se deixou ao critério de cada crian¢a, no entanto em todas
as sessoes foi-lhes pedido que fechassem os olhos, ndo suscitando qualquer problema
quando tal ndo acontecia. Ficar de olhos abertos ndo compromete o processo de meditagdo
que é totalmente possivel de ser realizado desta forma. O Unico motivo pelo qual foi
pedido as criancas que fechassem os olhos foi para que ndo se distraissem uns com 0s

outros, tornando-se numa fase inicial mais facil estarem concentrados desta forma.
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Capitulo 111 — Apresentacédo e analise interpretativa dos dados

Neste capitulo serdo analisados e apresentados todos os resultados e evidéncias
resultantes das estratégias postas em pratica com o objetivo de compreender a influéncia

que as sessdes de meditacdo tiveram nas criancgas.

1. Aumento da capacidade de concentragéo

A pergunta de investigacao deste estudo é relativa ao facto de saber se a meditacao
pode ser promotora no aumento da capacidade de concentragdo nas criancas. Analisando
os dados a que tivemos acesso, acredito que a resposta seja positiva. O processo de
estarmos concentrados é algo que se treina, além de que tem de existir pré-disposicao
para tal. A verdade é que s6 nos focamos em algo que gostamos ou que nos interesse, de
outra forma a nossa atencdo dissipa-se rapidamente. Neste estudo, o aumento da
capacidade de concentracdo das criangas traduziu-se de diferentes formas, que

passaremos a explanar.

Numa fase inicial, revelou-se dificil o grupo relaxar e concentrar-se para meditar.
Esta dificuldade foi visivel na sua agitacdo e, posteriormente, nas suas partilhas onde se
revelou ndo terem sido capazes de acompanhar a sessdo: algumas criancas nao
conseguiram assimilar e acompanhar a mesma perdendo o foco. (Notas de campo,
28/11/2016, Apéndice XVI). Este aspeto foi sendo ultrapassado, a agitacdo no inicio das
sessOes foi diminuindo e dando lugar ao relaxamento, concentracao e posteriormente a
partilhas muito mais pormenorizadas e individualizadas. Esta evolucdo nas partilhas
reflete um aumento da capacidade de concentracdo no exato momento. Como defende
(Tolle, 2015), quando deixamos de pensar no que ficou para tras e no que estara por vir,
conseguimos focar-nos no agora, que é tudo o que temos. Também o tempo das sessdes
foi revelador deste aumento da capacidade de concentracdo, pois foi evidente que as
criancas aguentam concentradas mesmo quando a meditacao ja é maior e exige mais da
sua concentragdo. (Notas de campo, 31/01/2017, Apéndice XX). Outro aspeto relevante
é facto de as suas partilhas demonstrarem nao s6 mais detalhes, mas também o seu cunho

pessoal: 0 grupo deixou de se limitar apenas aos aspetos descritos pelo mediador e revelou
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usar a imaginacdo, acrescentando caracteristicas individuais a sua meditacdo, cada
crianga tem a sua propria experiéncia e cada um imagina e sente as coisas de forma
diferente. A imaginacéo deu frutos nesta meditagdo quando uma das criancgas refere que
estava verde. (Notas de campo, 07/12/2016, Apéndice XIX).

A entrevista as criangas demonstrou que as sessdes foram promotoras de momentos
em que se focaram em si, N0 que estavam a sentir, ouvir, € nos seus pensamentos, aprendi
a sonhar acordado, a ouvir e imaginar. A meditacdo faz-me pensar. (Entrevistas as
criancas, Apéndice X). De acordo com Silva e Lopes (2015), ser capaz de pensar e estar
focado no que esta a acontecer é estar em estado de atencdo plena, concentrado no
presente momento. A primeira pergunta o que ¢ a meditacdo? (Entrevista as criangas,
Apéndice X), revela-nos que as criancas ja tém consciéncia que a meditacao os transporta
para um estado de calma e relaxamento em que o seu corpo fisico vai ao encontro da
mente. Tém consciéncia que a meditacdo lhes permite encontrar o estado de atencao
plena, concentrar-se numa “histéria” e imagina-la como sendo os protagonistas da
mesma, como se de um sonho se tratasse, mas com a plena consciéncia de que estdo

acordados.

Também aos olhos da educadora cooperante foram visiveis as evolugoes.
Analisadas as respostas dadas na entrevista pode concluir-se que a educadora assume que
o estudo teve influéncia no grupo, afirmando ser possivel constatar que as criancas mais
calmas, relaxadas e pensativas depois de meditar, apds as sessdes conseguiam ficar mais
tempo a trabalhar (Entrevista a educadora cooperante, Apéndice XI). Relatou nesta
entrevista que foram evidentes 0 gosto e a motivacdo das criancas pela pratica da
meditacdo e considera que o grupo se concentra com maior facilidade e que conseguem

ficar mais tempo na realizacdo das atividades apds meditar.

Através desta entrevista ficou a saber-se que, na opinido da educadora, durante
0S meses em que as criangas realizaram meditagdo foram visiveis as influéncias da pratica
da mesma no grupo. No entanto, apds o término das sessdes ndo se observaram resultados

a longo prazo.

Na primeira meditacdo guiada, “Meditacdo 4 — Dos 4 aos 6 anos” (Apéndice II),
realizada através do livro, Meditacéo e relaxamento para criangas, da autora Isabel Leal
(2015), ndo houve qualquer tipo de registo escrito, pois revelou-se dificil para as criangas

partilharem as suas experiéncias. Realizou-se uma conversa em grande grupo sobre toda
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a viagem que realizdmos e o que cada um tinha imaginado e sentido. Nesta primeira
sessdo as criancas revelaram alguma dificuldade em realizar as suas partilhas de forma
individual, no entanto, foi possivel constatar que em grande grupo se comegaram a soltar
e a partilhar os resultados das suas meditacdes, ainda que a maioria das criancas nao tenha
participado e, as que o fizeram, pouca coisa referiram das suas experiéncias, 0 que é
normal, posto que se trata de uma primeira sessdo de meditagdo. Apos esta primeira
sessdo foi decidido que as partilhas iriam ser feitas com cada crianga de forma individual
para que ndo se deixassem influenciar pelos relatos uns dos outros. Ouvimos e registdmos
0 que imaginaram e sentiram as criancas escolhidas para este estudo, mas também, e

sempre que possivel, tentou-se falar com as outras criangas que participaram nas sessoes.

Na segunda meditagdo realizada com o grupo, “O coragdao” (Apéndice Il1), a Unica
em que foi possivel pedir as criancas que fizessem um desenho representativo da sua
meditacdo, foi possivel constatar que o objetivo da meditacdo ainda passou ao lado de
algumas criancas e que as outras se focaram em apenas um ou dois aspetos de toda a
sessdo. A crianca que designamos pela letra (A) referiu que nesta sesséo viu coragdes
vermelhos e o Pai Natal e foi exatamente o que representou no seu desenho.

%b

Y

Figura 1.1 Desenho da meditacdo, "O
coracao”, dia 28/11/2016, realizado pela
crianca (A)

A crianca (B) referiu que imaginou o seu coragdo relaxado. No entanto, na sua
ilustracdo explicou posteriormente que havia desenhado luz em volta dos coragdes, mas
que néo a tinha visto. Deduzi por esse facto que representou na sua ilustragdo 0 mesmo
que a crianga (C) me explicou ter imaginado e sentido e que também desenhou. Como

n&o existiu, por falta de tempo, a possibilidade de as criangas fazerem mais desenhos das

24



suas meditacOes e as partilhas das mesmas passaram a ser de forma individual, também
n&o ocorreu mais nenhuma situagdo em que uma criancga fosse influenciada pela resposta

de outra.

57 2

Figura 11.2 Desenho da meditacdo, "O
coragdo”, dia 28/11/2016, realizado pela
crianca (B)

A crianca que designdmos pela letra (C) referiu que no seu desenho os dois
coracOes estavam cheios e que o coragdo havia crescido porque ficou cheio de luz e amor

durante a meditagéo.

Y s

Figura 11.3 Desenho da meditacdo, "O
coracdo”, dia 28,11,2016, realizado pela
crianca (C)

Na terceira meditacdo “Estrelinhas no meu corpo” (Apéndice 1V), a crianca (A)
revelou ter uma maior capacidade de concentracéo e, relativamente as sessfes anteriores,
conseguiu enumerar nesta partilha mais aspetos sobre a sua meditacdo. A crianga (B)
nesta sessdo ndo conseguiu referir nenhum aspeto da sua meditagdo, nem foi capaz de
referir 0 que ouviu durante a sessdo. Em contrapartida, a partilha da crianca (C) revelou-

nos também um aumento da capacidade de concentracdo durante a sessdo e foi-nos
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possivel constatar essa evolucdo pelas partilhas feitas pela crianca, conseguindo realizar
a sua meditacdo e explanar aspetos da mesma, embora durante a sessao se fizesse sentir

uma grande agitagdo no grupo.

A quarta meditagao “O arco-iris” (Apéndice V), evidencia em todas as criangas do
estudo um aumento da concentracdo que se traduziu por partilhas cada vez mais
individualizadas e focadas em mais aspetos ao longo da sesséo. A partir da quinta sessao
pudemos constatar que as criangas aguentam mais tempo concentradas mesmo quando as
sessdes se revelam maiores e sua concentragdo ndo se altera. Através das partilhas e do
seu registo podemos concluir que a meditacdo, além de promover a concentracdo, também
promove a imaginacgdo, sendo que ja nao se focam apenas em um ou dois aspetos da
meditacgdo e as suas partilhas revelam caracteristicas individuais daquilo que imaginaram

e sentiram.

Acredita-se que o aumento da capacidade de concentragéo neste estudo se tenha
traduzido nas evolucdes feitas em tempo a desfrutar da sessdo, antes, durante e apds, na
qualidade e detalhes pormenorizados das suas partilhas, no aumento da imaginacéo a cada
sessdo realizada, nos momentos de calma que se viveram ap6s cada sesséo usufruindo da
musica ambiente, na disponibilidade que revelam para realizar as suas partilhas, e
sobretudo, na imensa vontade que sempre demonstraram em meditar. Parece-nos
importante referir que, por diversas vezes, as criancas nas suas partilhas relataram sentir-
se calmas e relaxadas durante as sessdes. Também o testemunho da educadora cooperante
leva a crer que 0 aumento da capacidade de concentracéo foi conseguido, visivel através
da calma com que regressavam as suas rotinas apds as sessdes e 0 empenho e

concentracdo na realizacdo das atividades.

Todas as meditacGes tém um ou varios objetivos a ser trabalhados com as criancas.
Contudo, a capacidade de concentracao é transversal a todas elas, por isso optou-se por
ndo escolher antecipadamente as meditacdes a serem feitas. No momento e na presenca

do grupo foi colocada a intencéo e aberto o livro de forma aleatdria.
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2. Promocéao do autoconhecimento

Através do testemunho das criancas, das suas partilhas apds meditar, da entrevista
e até das varias conversas informais que fomos mantendo, foi possivel identificar que o
grupo passou a ser capaz de reconhecer que a meditacao os deixava calmos, referindo ser
esse um dos fatores pelo qual mais gostavam de meditar. Na quinta pergunta, o que ja
aprendeste com a meditacdo? (Apéndice X), as criancas referem de uma forma geral que
aprenderam a ficar calmas, relaxadas, concentradas naquilo que ouvem, veem e sentem.
Mencionam ainda nesta entrevista que aprenderam a focar-se em sentimentos positivos,

sentindo-se felizes, amadas e acarinhadas.

Antes de se iniciarem as sessfes de meditacdo constatou-se que é visivel que a
crianca (B) se encontra emocionalmente instavel e destabilizada por motivos familiares.
(Observacoes relativa a crianca (B) que fundamentaram a escolha dos protagonistas,
02/11/2016, Apéndice XII1). As crises de choro, birras, frequentes pedidos de ajuda e a
falta de concentracéo e empenho durante as atividades, deixaram desde cedo evidente que
esta crianca seria uma das protagonistas deste trabalho. Com o decorrer da pratica foi
notdrio o efeito positivo das sessdes, ndo so esta crianga, mas todas as outras revelaram
ser capazes de reconhecer o bem-estar sentido ap6s meditar, sendo que através da pratica
de meditagdo “aumentamos o nosso autoconhecimento, 0 nosso amor proprio € a nossa
autoestima”. (Ovén, 2015, cit. por Ferreira, 2016, p. 8). Meditar permite-nos parar e
comtemplar o que se passa ao nosso redor, mas sobretudo, dentro de cada um de nos,
“avaliar os seus objetivos e descobrir o melhor caminho para dar vida aos seus valores
mais profundos” (Williams e Penman, 2015, p. 16). Ensina-nos a relativizar, aceitar e a

agradecer, aprendi a ficar mais calminha e a ficar feliz com tudo. (Apéndice X).

N&o é possivel afirmar que nos momentos de maior agitacdo consigam reconhecer
0 que estdo a sentir e 0 que os levou a esse estado de espirito, mas é-nos possivel assumir
que as criangas foram capazes de avaliar de forma positiva o que sentem quando meditam,

sinto-me bem, amorosa, relaxada e com o coragéo cheio de carinho. (Apéndice X).
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3. Gosto pela pratica de meditar

O gosto pela pratica de meditar foi assumido pelas criancas desde a primeira sessao.
Sempre que questionadas sobre a sua vontade para meditar e sobre a forma como se
sentiram, o feedback revelou-se sempre muito positivo. Também os familiares tiveram a
oportunidade de relatar que as criangas falavam em casa das meditagdes que fizeram, que
se mostravam contentes e que tentavam reproduzi-las com as suas familias. Acredita-se
que a meditacdo proporciona momentos de boas experiéncias, como a calma,
concentracédo, autoestima, autoconhecimento e que, “todos os tipos de relaxamento e
meditacdo tém o mesmo fim, o bem-estar!” (Leal, 2015, p. 59). Este bem-estar inerente a
pratica da meditacdo faz com que as criangas se sintam motivadas e que desenvolvam o
gosto por meditar. Este aspeto tornou-se evidente na entrevista realizadas as criangas
(Apéndice X).

A pergunta, gostas de fazer meditacio? (Apéndice X), a crianca (A) respondeu,
sim, queria fazer meditacdo em casa (Apéndice X). A crianca (B) afirmou, sim, porque
todos os dias faziamos e depois davamos abracos (Apéndice X). Os abragos tornaram-se
um habito apos a sessdo terminar e sinto que serviu para aproximar mais as criancas,
aquele abrago era o colmatar de um trabalho em conjunto que se desenvolveu durante a
meditagcdo. A crianca (C) referiu, sim, porque gosto de ficar calminha e relaxada e
conhecer os anjinhos (Apéndice X). Todas as criancas afirmaram gostar de fazer
meditacdo porque se sentem contentes, carinhosas e com amor no cora¢do. Acredito que
estes sentimentos positivos que referem sentir sdo também o motivo pelo qual valorizam

tanto os abracos aos amigos no fim das sessoes.

A segunda pergunta porque fazemos meditacdo? (Apéndice X), fez-nos
compreender que para todas as criancas a meditacdo é feita para atingir um estado de
calma, relaxamento e felicidade. A crianca (A) referiu que fazemos meditagdo, porque
n6s gostamos e para ficarmos felizes, contentes e calminhos (Apéndice X). E gratificante
perceber que as criancas percebem o porqué de fazerem meditacdo e acima de tudo
frisarem que fazem porque gostam. As sessdes de meditacéo foi algo a que se habituaram
muito rapido e que sempre mostraram vontade de fazer, perguntando a mim ou a

educadora cooperante quando era dia de fazer meditagé&o.

28



O gosto e a vontade que o grupo demonstrou pela pratica da meditacdo ¢ facilmente
justificavel e, em concordancia com o que defende Damésio (2015): trata-se de uma
“reacdo emocional”, no sentido em que a crianca ja sabe que ao meditar vai usufruir de
bons momentos, trabalhar as emocdes de forma positiva, realizar exercicios de
relaxamento que beneficiardo ndo sé o seu estado emocional mas também o seu corpo

fisico, o que fez com as criancas se sentissem sempre motivadas e predispostas a meditar.

A partilha feita ap6s o término das sessdes e o registo escrito da mesma deram-
nos a possibilidade de comprovar as evolucdes feitas pelos protagonistas ao longo do
estudo. Durante 0os meses em que colocamos em pratica as sessfes de meditacdo
conseguimos obter um feedback por parte das criancas e das suas familias. Ao inserir a
meditacdo na rotina do grupo foi-nos possivel constatar através do seu entusiasmo, tempo
de concentracdo e das suas partilhas um aumento exponencial dos seguintes fatores:

interesse e motivacao.

4. Relaxamento e reflexao

O relaxamento e posterior reflexdo foram aspetos aos quais as criangas também
tiveram de se adaptar. Requer tempo e sobretudo vontade para que se consiga passar de
um estado de agitacdo para o estado de calma e atencao plena. Como é possivel analisar
pelos registos efetuados nas notas de campo, por diversas vezes foi feita referéncia a
dificuldade que as criancas demonstravam em relaxar, fechar os olhos ou simplesmente
estar calmas durante a meditacdo. A segunda sessao realizou-se na sala de atividades, por
impossibilidade de utilizacdo da sala polivalente. As criancas mostraram-se no geral algo
agitadas e com dificuldade em relaxar, fechar os olhos e concentrar-se na sesséo. (Notas
de campo, 29/11/2016, Apéndice XVII). Assumimos que tal pudesse ter acontecido por
se tratar de um espaco diferente e com bastantes estimulos tornando dificil abstrairem-se

dos mesmos.

As primeiras sessdes revelaram nas criancas alguma dificuldade em relaxar, eram
necessarios alguns minutos a ouvirem a masica de fundo para que fosse possivel iniciar
a meditag&o. Esta situacéo foi sendo ultrapassada e revelou-se que o tempo que levavam

até estar relaxadas foi diminuindo. Atraves das filmagens é possivel observar que nas

29



ultimas sessdes, apos o término das mesmas gostam de ficar deitados a ouvir a masica e
a aproveitar o momento o que ndo acontecia nas primeiras sessoes onde se levantavam
logo ap6s o fim das mesmas (Notas de campo, 02/02/2017, Apéndice XXI1). Acreditamos
que em consequéncia de um maior relaxamento e aumento da concentragdo, também as
suas reflexdes e partilhas se tornaram maiores e mais detalhadas, posto que “relaxar e
meditar é ir ao encontro de tranquilidade e paz. Momentos de siléncio que deixam

observar o que se passa na mente” (Leal, 2015, p. 18).

Também a entrevista as criangas (Apéndice X), nos leva a crer que as proprias tém
consciéncia de que a meditacdo as deixa mais calmas e relaxadas, que o sentem, e que
por isso gostam de meditar. A quarta pergunta como te sentes quando fazes meditacdo?
(Apéndice X) forneceu respostas bastante similares por parte das criangas, todas
afirmaram sentir-se mais calmas e relaxadas. As respostas a segunda pergunta, porque
fazemos meditacdo? (Apéndice X), sdo também indicadoras de que as criangas sabem o
propdsito com que foram realizadas as sessdes, ao que crianca (C) refere, para eu ficar

mais calma quando estou agitada, relaxada e com o coragéo levezinho (Apéndice X).
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Capitulo IV — Conclusdes

Levado a cabo este estudo, e apds a analise de todos os resultados e evidéncias
observadas durante todo o processo, foi-nos possivel constatar que a pratica da meditacéo
ndo s6 mostrou ser reveladora no aumento da capacidade de concentracdo das criancas,

como também benéfica em muitos outros aspetos que foram referenciados.

Considera-se que este estudo promoveu o desenvolvimento de competéncias nas
Areas de Formacio Pessoal e Social e de Expressdo e Comunicagdo. Como se pode
constatar nas OCEPE, (Lopes da Silva et al., 2016), estas areas servem como principio ao
desenvolvimento da relacdo e comunicacdo com 0s outros e com o mundo. Acreditamos
que o trabalho por nds desenvolvido suporta a maxima da educacao de infancia defendida
nas OCEPE em que ndo é possivel dissociar desenvolvimento de aprendizagem. Tentou-
se, desta forma, promover com o nosso trabalho, facilitando e mediando diferentes
experiéncias e sensacdes através das sessdes de meditacdo, respeitando sempre 0s
interesses individuais, a forma de estar e a interpretacdo de cada participante. (Lopes da
Silva et al., 2016, p. 8)

Acredito que existiu uma evolugéo nas criancgas selecionadas para o nosso estudo,
sendo as que considerdmos através da observacdo direta e indireta realizada antes de
iniciarmos o estudo, revelarem mais dificuldades em manterem-se concentradas em
diferentes momentos do dia. No entanto, e apesar do estudo ter recaido apenas sobre
algumas criangas, fizemos questdo de que todo o grupo participasse nas sessoes e, sempre
que nos foi possivel, registiamos também os testemunhos das restantes criangas, 0 que
também nos ajudou a perceber que existiram diferencas significativas durante e apds o
término das sessdes. Ainda que as evidéncias observadas ja demonstrassem alguns
aspetos positivos do nosso estudo, foi feita uma entrevista as criancas e a educadora
cooperante que vieram reforcar a ideia de que a meditacéo foi promotora de aspetos como
a calma, concentracdo, autoconhecimento, relaxamento e o desenvolvimento do gosto

pela pratica de meditar.

Temos consciéncia de que plantdmos uma semente, mas que esta precisa ser
regada para crescer. Posto isto, sabemos que havia uma infinidade de conquistas,
progressos e resultados a atingir, mas que de alguma forma com esta intervencéo se

mostrou ser possivel.
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Limitacdes do estudo

Relativamente as limitacGes do estudo, sinto que o tempo e a disponibilidade nas
rotinas do grupo ndo permitiu tirar o maior proveito de tudo o que poderia ter sido feito.
Penso que as evolugdes das criangas poderiam ser ainda mais evidentes se as sessoes de
meditacdo tivessem ocorrido com mais frequéncia. As ilustracdes das sessbes seriam
também extremamente interessantes de se avaliar e certamente que iriam ser reveladoras

de aspetos importantes ao trabalho desenvolvido.

Considero importante referir que quanto a mim, se fosse responsavel pelo grupo,
tiraria proveito das sessdes de meditacdo de outra forma e que na minha opinido seria
reveladora de um maior aumento da capacidade de concentragéo das criangas e empenho
na realizacao das atividades. Acredito que um projeto destes, fluindo de forma gradual,
com a vontade de todos os envolvidos e que faca parte da rotina diaria das criancas, fara

toda a diferenca nas suas vidas e na das pessoas que as rodeiam.

A maior dificuldade traduziu-se na pesquisa e recolha de bibliografia e autores
sobre o tema, pela sua recente visibilidade na sociedade em geral, ndo existe ainda, na

comunidade cientifica muita literatura passivel de ser utilizada na fundamentacéo teorica.

Contributo do estudo em termos pessoais e profissionais

Considero que este estudo serviu como um processo de crescimento interior,
passei a ver a meditacdo com outros olhos e com inimeras potencialidades para se
trabalhar. Todo o tempo que investi neste processo, seja com o0 grupo de criangas ou nas
formagdes que senti necessidade de fazer foram uma mais-valia, tanto como profissional
como pessoal. Acreditar no que fazemos e entregarmo-nos de corpo e alma € a chave para

0 sucesso e a meditacdo neste caso ndo foi excegéo.

Enquanto futura profissional na &rea de educagdo de infancia percebi que
independentemente do grupo e de todas as particularidades inerentes a cada crianga o
mais importante sdo 0os momentos, valores, partilhas, e as aprendizagens significativas

qgue lhes podemos proporcionar. Retirar o maior proveito de todas as experiéncias,
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promover momentos que fomentem a sociabilizacdo, entreajuda, o respeito pelo outro e
0 autoconhecimento. Acredito que todos estes aspetos sdo possiveis de ser desenvolvidos
através da pratica de meditacdo e que a mesma possa beneficiar os seus praticantes por

forma a que se tornem pessoas mais felizes, focadas, motivadas e concentradas.
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Apéndice | — Tabela de Observacao — Modelo de notas de campo

Data:

Situagdo/ Observagéo Inferéncias
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Apéndice Il — Meditagdo 4 — DOS 4 AOS 6 ANOS

E divertido sentirmos o ar a entrar e a sair de dentro de nés. O nosso corpo esta
mole e muito relaxado, os nossos olhos fecharam-se muito devagarinho e nés prestamos
muita atencdo as palavras que estamos a ouvir. Estamos prontos para viajar. De repente
aparece a nossa frente um céu imenso e azul, tdo azul e com tantas nuvens. Vemos a cor
das nuvens, algumas brancas outras cinzentas; somos nds que temos o poder de colocar
as nuvens naquele lugar. As nuvens comecam a formar desenhos: conseguimos ver que
algumas tém formas de animais, umas sdo arvores, outras tém cara de pessoas e outras de
anjos! Sim, ndés conseguimos ver as asas do anjo, o cabelo do anjo, a roupa do anjo e
ficamos a olhar. Ao fundo conseguimos ouvir a musica dos anjos. Entdo, as nuvens
desaparecem e juntam-se todas umas as outras, ficam gordas e pesadas, e deixam cair
grandes gotas de chuva no nosso cabelo. Essas gotas brilham, brilham no ar, parecem
estrelas a descer do céu e pousam nas nossas cabegas, sao lindas e suaves. NOs estamos
muito felizes por fazer esta viagem juntos e com esta chuva mégica. De volta & nossa sala
estamos prontos para terminar esta viagem. Devagarinho comecamos a mexer 0s pés e as

méos, muito devagarinho voltamos a abrir 0s nossos olhos.

Adaptado de “MEDITACAO E RELAXAMENTO PARA CRIANCAS” (Leal, 2015,
p.121)
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Apéndice 111 - “O CORACAO”

Vamos fazer uma viagem.

Vamos fechar os nossos olhos.

O nosso corpo estd muito mole e relaxado.

Vamos respirar fundo trés vezes. 1...2...3.

Imagina que esta a tua frente esta um coracéo cheio de luz e amor.

Ele brilha tanto que a sua luz toca no teu corpo.

Sente a luz a tocar dentro de ti, 0 amor esta a entrar no teu coracao.

Estas muito feliz, quanto mais luz entra no teu corpo mais amor sentes no teu coragao.
O teu coracdo enche-se de amor e fica enorme.

E tdo grande que fica maior que tu.

Tu estés a brilhar. Tu és s6 amor e das amor a todas as pessoas que conheces.
Es muito feliz com tanto amor dentro de ti.

Vais guardar dentro de ti esse sentimento de amor e devagarinho vamos terminar a nossa
viagem.

Respira fundo e devagarinho mexe 0s pés e as maos, quando sentires vontade abre 0s
olhos.

Adaptado de “52 MeditacGes para criancas” (Guerreiro, 2016, p.20)
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Apéndice IV — “ESTRELINHAS NO MEU CORPO”

Vamos fazer uma viagem.

Vamos sair da nossa sala e estamos a sentir no nosso corpo muito mole e relaxado.
Respira fundo trés vezes e vamos fechar os nossos olhos.

Agora estdo a aparecer a nossa frente, a descer do céu estrelas muito coloridas.
Estas estrelas estdo a tocar no vosso corpo.

Elas fazem algumas cdcegas.

Estas estrelinhas fazem sentires-te bem.

Elas entram no nosso corpo e enchem-no de alegria e felicidade.

Algumas estrelas caem na nossa mao.

Apanha as que quiseres.

Fica com elas e guarda-as bem.

As estrelas voltam a subir ao céu e nds continuamos felizes e cheios de alegria ao ver
partir as estrelas coloridas.

A nossa viagem vai terminar e vamos voltar a nossa sala.

Devagarinho, vamos mexer as maos e 0s pés e quando quiserem podem abrir os olhos.

Adaptado de “52 Meditagdes para criangas” (Guerreiro,2016, p.24)
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Apéndice V - “O ARCO-IRIS”

Vamos respirar fundo trés vezes.1...2...3.

VVamos ver & nossa frente uma nuvem branquinha. Senta-te na nuvem e faz uma viagem
maravilhosa com ela.

Ela leva-te a passear pelo céu. Sente o vento mexer os teus cabelos.
Olha a tua volta, estds a ver uma paisagem muito bonita.

Alguns passaros voam ao lado da tua nuvem.

Agora, a tua frente, esta um arco-iris.

Tu consegues ver as suas cores: vermelho, laranja, amarelo, verde, azul claro, azul-escuro
e violeta.

A nuvem deixa-te em cima do arco-iris.

Tu vais brincar com o arco-iris e fazer dele um escorrega.

Senta-te e escorrega. E tdo divertido.

A nuvem espera por ti no fim do arco-iris para te voltar a levar la para cima.
Brinca com ele o tempo que te apetecer.

Olha as cores do arco-iris ficarem cada vez mais brilhantes, tdo brilhantes que tu ficas
cheio dessas cores. O teu corpo é um arco-iris. Tens vontade de rir ao veres 0 teu corpo
assim.

Cada uma das cores vai para um sitio diferente do teu corpo. V& onde fica cada uma delas.
O vermelho, o laranja, o amarelo, o verde, o azul claro, o azul-escuro e o violeta.

Agora que ja te divertiste muito, pedes a tua nuvem que te leve de volta ao teu quarto.

Respira fundo. Mexe o teu corpo lentamente e podes abrir 0s olhos.

Adaptado de “52 Meditagdes para criangas” (Guerreiro,2016, pp.27/28)
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Apéndice VI - “VIAGEM AO FUNDO DO MAR”

O nosso corpo esta muito calmo.

Ouve a tua respiracdo. Sente o ar a entrar e sair do nariz.
Respira fundo trés vezes.1...2...3.

Agora vais ver uma praia muito linda.

O mar esté calmo e quentinho.

Tens os pés descalcos e sentes a areia a passar pelos teus dedos enquanto passeias na
praia.

Vais andar até a agua. Sente a 4gua tocar o0s teus pés e pernas.
Dés um grande mergulho.

E quando mergulhas vés muitos peixinhos coloridos.

E tu brincas com eles.

Os peixinhos gostam muito de ti e levam-te a conhecer o mar e todos o0s animais que la
vivem.

V& para onde eles te levam.

Conheceste muitos animais. Sao todos teus amigos e estardo sempre a tua espera se
quiseres voltar a brincar com eles.

Diz adeus e volta para a areia. Sente o sol quentinho secar o teu corpo.

Devagarinho vamos mexer as maos e 0s pés e quando quiserem pode abrir os olhos.

Adaptado de “52 Meditagdes para criangas” (Guerreiro, 2016, pp.25/26)
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Apéndice VII — “O MUNDO DOS DOCES”

Vamos respirar fundo trés vezes.1...2...3

Fecha os olhinhos, relaxa os pés, as pernas, a barriga e o peito, os bragos, as maos, o
pescogo e a cabeca.

Vamos respirar fundo trés vezes.1...2...3

VVamos fazer uma viagem a um mundo fantastico, o mundo dos doces.

Estas a ver 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 algoddo doce e a chuva sdo gomas em forma de coracdes.
Estds muito contente neste mundo.

L4 ao fundo vés uma pequena casa, ¢ feita de bolo de chocolate e decorada com smarties
coloridos.

As janelas e as portas sdo feitas de bolacha e o telhado é um gelado.

Convida os teus amigos para estarem contigo no mundo dos doces, hoje é dia de festa,
todos podem comer doces.

Agora que estas satisfeito e que te divertiste muito neste mundo mégico diz adeus aos
teus amigos e ao mundo dos doces.

A nossa viagem termina aqui. Podes mexer 0s pés e as maos e devagarinho podem abrir
o0s olhos.

Adaptado de “52 Meditag¢des para criangas” (Guerreiro, 2016, p. 36)
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Apéndice VIII - “O BARCO”

Vamos respirar fundo trés vezes.1...2...3

Vamos fechar os olhinhos.

Estamos numa praia.

Est4 um dia muito bonito, com muito sol.

Sente a areia nos teus pés, olha para o mar, ele esta muito calmo.

Consegues ver um barco na agua, vé o seu tamanho e a sua cor.

Entra no barco, vai passear pelo mar, consegues sentir o0 vento nos teus cabelos.

Olha para o0 mar e vé a sua cor, é clara, consegues ver 0s peixes e 0s corais, mas |4 muito
no fundo.

Sentes-te feliz por estar no mar.

No céu vés as gaivotas a voar.

Agora vais sair do barco, despede-te das gaivotas, dos peixes e do fundo do mar.
A nossa viagem vais terminar.

Devagarinho podem mexer 0s pés, 0s bragos e quando quiserem podem abrir os olhos.

Adaptado de “52 Meditagdes para criangas” (Guerreiro, 2016, p.46)

44



Apéndice IX - “A FLORESTA ENCANTADA”

Vamos respirar fundo trés vezes.1...2...3

Vamos fechar os olhinhos, relaxar o corpo.

Relaxa os pés, as pernas, as maos, a barriga, 0 pescoco e a cabeca.
Respira fundo trés vezes.1...2...3

Estamos numa floresta.

Tu consegues ver a tua volta muitas arvores.

Para qualquer lado que olhes s6 vés natureza.

E tudo muito bonito.

Vais passear e ouves 0s teus pés a pisarem as folhas, os ramos e as flores que estdo no
chédo, entdo ouves alguém a chamar-te.

E uma voz muito doce, tu vais atras do som e vés uma fada. Uma linda fada.

As suas asas sdo brilhantes e ela esta a sorri para ti, ela quer mostrar-te algo muito
especial.

Déas-lhe a méo e ela leva-te pelo meio das arvores até ao centro da floresta, tu ficas
maravilhado com aquilo que Vvés.

Ha& muitas fadas, duendes e unicérnios e dangam ao som de uma linda mdsica.

Os unicdrnios tém muitas cores, rosa, azul, violeta. Tu juntas-te a eles e divertes-te.
Dancas com as fadas, saltas com os duendes, brincas com os unicornios.

Deixa o teu corpo dancar livremente, sentes-te feliz e livre.

Esta na hora de terminar a nossa viagem pela floresta.

Divertiste-te muito na floresta encantada, agradeces as fadas, aos duendes e aos
unicérnios pelo convite e prometes voltar |4 outra vez.

Respira fundo.
A nossa viagem termina aqui.

Mexe 0s pés devagarinho, as maos e quando quiserem podem abrir 0s olhos.

Adaptado de “52 Meditacdes para criangas” (Guerreiro, 2016, p.38)
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Apéndice X — Entrevista as criangas

Como te

Crianca Oqueéa fPorque G(:cstas de sentes quando O quotle é que ja
meditacio? azemos azer fazes apren gste~com a
meditacdo? | meditacdo? o x meditagdo?
meditacéo?
“A meditagdo é | “Porque nos | “Sim, Queria | “Sinto-me “Aprendi a sonhar
fechar os olhos | gostamos e | fazer calmo e | acordado, a ouvir e
Crianca e sentirmos para ficarmos | meditacdo em | contente.” imaginar. A meditacdo
(A) coisas para | felizes e | casa.” faz-me pensar.”
sonhar,  mas | contentes e
ndo estamos a | calminhos.”
dormir.”
“Estarmos “Para nos | “Sim, Porque | “Sinto-me “Aprendi a ficar mais
deitadinhos, acalmarmos e | todos os dias | calminha e | calminha e a ficar feliz
fechar os olhos | ficarmos faziamos e | amor por fazer | com tudo.”
e estar muito | felizes.” depois meditagdo.”
Crianca | Quietinhos e davamos
(B) fica-nos na abragos.”
cabeca.”
“Imaginar “Para eu ficar | “Sim, Porque | “Sinto-me bem, | “Muita coisa. Que
coisas.” mais  calma | gosto de ficar | amorosa, temos de estar
quando estou | calminha e | relaxada e com | relaxados, ouvir o que
Crianca agitada, relaxada e | o coracdo cheio | nos vdo dizer e
© relaxada e | conhecer 0s | de carinho.” imaginar muito bem.

com o coragéo
levezinho.”

anjinhos.”

A meditacdo faz-nos
sentir  amados e

29 9

“acarinhados”.
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Apéndice XI — Entrevista a educadora cooperante

Educadora
Cooperante

Considera que as
sessoes de
meditacéo
tiveram influéncia
nas criangas?

Na sua opinido

quais foram as
principais
evidéncias a

destacar ao longo
deste processo?

Foi possivel
constatar
interesse e
motivacdo  por
parte das
criancas
relativamente a
meditacdo? De

gue formas (s)?

Consegue observar
diferencas nas criancas
apos este periodo em

que estiveram a
realizar  meditacdo?
Quais?

“Sim.,’

“Depois das
sessbes  vinham
mais calmos,
relaxados e
pensativos.  Senti
diferencas porque
eles adoravam as
sessOes e vinham
mais meigos,
durante a
meditacdo existia
muita
concentracao e
ap0s as sessdes
conseguiam  ficar
mais tempo a
trabalhar.”

“Sim. Ainda hoje

falam na
meditacdo,
mostram muito
interesse e
motivacao.

Perguntam sempre
quando voltam a
fazer.”

“Durante as sessoes
viam-se resultados, apds
a paragem das sessdes
ndo se notam evolucGes

a longo prazo. As
diferengas mais
observadas foi as que

referi anteriormente.”
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Apéndice XII - Observagdes relativas a crianga (A) que fundamentaram a escolha
dos protagonistas do nosso estudo

Crianca (A)

Data:31/10/2016

Observacéo:

Durante a brincadeira livre com as outras criangas o (A) muda o contexto
da brincadeira varias vezes em poucos minutos, as restantes criangas
mantém o mesmo registo de brincadeira e ele estd constantemente a
mudar, quando vé algum outro brinquedo ou por vezes mesmo sem
motivo. O que acaba por acontecer é que fica a brincar sozinho porque se

cansa rapidamente de todas as brincadeiras e os amigos continuam.

Data: 02/11/2016

Observacéo:

Apesar de ser umas das criangas mais velhas da sala prestes a completar
cinco anos o (A) dispersa facilmente a sua atencdo para os colegas e é
necessario que esteja constantemente a pedir que dé continuidade ao seu

trabalho.
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Apéndice XIII - Observacoes relativas a crianca (B) que fundamentaram a escolha

dos protagonistas do nosso estudo

Crianca (B)

Data: 31/10/2016

Observacéo:

Durante a marcacéo das presencas a crianca (B) nao
se concentra naquilo que esta a ser falado e
interrompe varias vezes para falar de outros

assuntos.

Data: 02/11/2016

Observacéo:

E visivel que a crianca (B) se encontra
emocionalmente instdvel e destabilizada por
motivos familiares. Demonstra constantemente que
quer e precisa da nossa atencdo remetendo para Si
todos os assuntos de que se fala.

Independentemente de estar a brincar ou a realizar
alguma atividade orientada nunca se concentra
totalmente e estd sempre atenta a conversa dos
adultos e na primeira oportunidade transporta logo
0 assunto para si. Chora sem motivo aparente e
pede ajuda para varias situacbes mesmo quando nos
é visivel que consegue fazer sozinha. Parece-me
que a crianca (B) esta presente de forma fisica em
tudo o que faz, mas a sua cabeca pensa em muitas
coisas a0 mesmo tempo o que ndo a deixa entregar-

Se e concentrar-se.

Data: 22/11/2017

Observacéo:

A crianca (B) precisa de muito apoio na realizagdo
dos trabalhos, precisa da nossa presenca ao seu lado
ou esta constantemente a dispersar.

Mesmo com a nossa presenca na realizacdo das

atividades a (B) esta sempre a perder o foco.
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Apéndice XIV - Observacdes relativas a crianca (C) que fundamentaram a escolha

dos protagonistas do nosso estudo

Crianca (C)

Data: 31/10/2016

Observacéo:

Durante a conversa da manhé sobre o fim de semana e
a marcacao das presencas a (C) interrompe varias
vezes 0S amigos com assuntos que nada tém a ver com
0 que esta a ser falado e ndo espera pela sua vez

mesmo sendo chamada a atengéo.

Data: 22/11/2016

Observacao:

Apesar de ser das criancas mais velhas, a ansiedade de
acabar as atividades ou por se distrair com 0 mais
pequeno pormenor independentemente daquilo que
esteja a fazer faz com que perca o foco e as suas

producdes fiquem aquém daquilo que consegue fazer.
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Apéndice XV — Nota de campo: 23/11/2016

Data: 23/11/2016

Situacdo/ Observacao Inferéncias

Sesséo de meditacdo, “meditacdo 4 — Dos 4 aos 6

anos” Nesta primeira sessdo ndo houve qualquer registo

escrito, apenas uma conversa em grande grupo
para troca de ideias sobre a meditacdo e as criangas

se sentirem motivadas umas pelas outras a fazer as

Partilha das Criancas sobre a sessdo: suas partilhas.

Para primeira sessdo adotaram uma postura que
me surpreendeu bastante, no entanto pouco ou
quase nada foram capazes de referir daquilo que

sentiram.

51




Apéndice XVI — Nota de campo: 28/11/2016

Data: 28/11/2016

Situacdo/ Observacao Inferéncias

Sessao de meditag¢do “O corag¢ao”
Pelo facto de ser apenas a segunda meditacdo

realizada pelas criangas algumas ndo conseguiram
assimilar e acompanhar a mesma perdendo o

foco.

Partilha das Criancas sobre a sessdo: Ainda assim, as que conseguiram acompanhar a

sessdo apenas conseguiram referir poucos aspetos

Crianca (A): referiu que na sua meditacdo viu A
da sua experiéncia.

coragdes vermelhos e o pai natal.

Crianca (B): observou e sentiu 0 seu coragdo

relaxado.

Crianga (C): explicou-nos que viu dois coragdes
cheios de luz. O primeiro coragdo cresceu e tornou-

se no segundo quando se encheu de luz e amor.
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Apéndice XVII — Nota de campo: 29/11/2016

Data: 29/11/2016

Situacdo/ Observacao

Inferéncias

Sessao de meditagao “ESTRELINHAS NO MEU
CORPO”

Partilha das Criancgas sobre a sesséo:

Crianca (A): referiu que durante a viagem que fez
sentiu o corpo mole, que apareceram estrelas e que
estas tocaram no seu corpo. Frisou ainda que as
estrelas tinham cores diferentes e que estas o faziam

estar contente.

Crianga (B): ndo conseguiu referir nenhum aspeto

da sua meditacao.

Crianga (C): partilhou que viu estrelas coloridas
que desciam do céu e que estas caiam nas suas maos

€ No Seu corpo.

Esta sessdo ocorreu na sala de atividades ao
contrario do que € habitual. Também durante esta
Sessao esteve presente uma mae.

As criangas mostraram-se no geral algo agitadas e
com dificuldade em relaxar, fechar os olhos e
concentrar-se na sessao.

Podemos constatar que uma das criancas durante a
meditacdo se ri quando digo que as estrelas lhe
fazem cdcegas e que abre e fecha a médo quando é

dito que podem apanhar estrelas.
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Apéndice XVI1II — Nota de campo: 05/12/2016

Data: 05/12/2016

Situacdo/ Observacao

Inferéncias

Sessé@o de meditagdo “O arco iris”

Partilha das Criancgas sobre a sesséo:

Crianca (A): relatou que foi numa nuvem para o céu
passear e que l& viu muitas cores, que era um arco
iris. A sua nuvem era branca e usou o arco iris como

um escorrega.

Crianga (B): referiu que viu uma nuvem na sua
meditacdo e que no céu estava um arco iris cheio de

cores.

Crianga (C): partilhou que viu uma nuvem branca e
um arco iris, 0 seu corpo tornou-se também um arco
iris. O seu corpo tinha muitas cores. Quando a huvem

a levou para o céu viu muitos passaros.

Algumas criancas revelam alguma dificuldade em
fechar os olhos.

Também no inicio da sessdo algumas criancas se
encontram visivelmente agitadas, mas € algo que

se vai dissipando no decorrer da meditacao.
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Apéndice XIX — Nota de campo: 07/12/2016

Data: 07/12/2016

Situacdo/ Observacao

Inferéncias

Sessdo de meditacdo “Viagem ao fundo do mar”

Partilha das Criancas sobre a sessao:

Crianga (A): na sua partilha a crianga referiu que
estava na praia, viu 0 mar e que as ondas lhe

tocaram nos pes € nas pernas.

Crianga (B): relatou que estava numa praia e que
andou da areia até ao mar e que molhou os pés e as
pernas, estava um dia de sol quente, 0 mar estava
calminho, estava bandeira verde e havia muitos

peixinhos e outros animais no mar.

Crianca (C): iniciou a sua meditacdo numa praia,
foi até a agua, molhou o0s pés e as pernas e depois
deu um mergulho. Viu peixinhos coloridos no

fundo do mar e depois regressou para a praia.

Continuo a constatar que para algumas criancas é
dificil concentrar-se na meditacdo, sobretudo os
mais novos.

Também me foi evidente que algumas criancas
juntas acabam por se distrair umas com as outras e
brincar durante sesséo.

Nesta sessdo através das partilhas no fim da
meditacdo percebi que a cada sessdo realizada cada
crianca torna a sua partilha mais individual e reflete
aquele que para si foram os aspetos mais
importantes de toda a meditacdo e é nesses mesmos
aspetos que se focam.

Também foi possivel constatar que cada crianca tem
a sua propria experiéncia e cada um imagina e sente
as coisas de forma diferente. A imaginacdo deu
frutos nesta meditacdo quando uma das criangas

refere que estava verde.
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Apéndice XX — Nota de campo: 31/01/20

17

Data: 31/01/2017

Situacdo/ Observacao

Inferéncias

Sesséo de meditacdo “O mundo dos doces”

Partilha das Criancgas sobre a sesséo:

Crianca (A): relatou ter visitado uma floresta com
0S seus amigos e onde fez novos amigos. Era uma
floresta diferente porque era feita de doces, comeu
nuvens em que eram algoddo doce e a chuva eram
gomas em forma de coracdo. Brincaram muito

nessa floresta.

Crianca (B): na sua partilha referiu que estava
muito relaxada e que esteve numa floresta onde
havia uma casa com as janelas feitas de bolacha e
as folhas das arvores eram feitas de chupa-chupas.
Quando choveu as gotas eram gomas em forma de

coracao.

Crianga (C): A crianca partilhou que esteve numa
floresta onde fez novos amigos e brincou muito
com eles. O seu corpo estava muito leve e relaxado
neste passeio pela floresta. Viu o telhado de uma
casa feito de gelado e as janelas de bolachas. As
nuvens eram algoddo doce cor-de-rosa e as pétalas

das flores eram rebucados. A chuva eram gomas.

Sentimos que € cada vez mais facil para as criangas
se concentrarem e relaxarem. Levam menos tempo
a atingir o estado de atencéo plena.

Também nos foi evidente que as criangas aguentam
concentradas mesmo quando a meditacdo ja é

maior e exige mais da sua concentracao.
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Apéndice XXI — Nota de campo: 01/02/2017

Data: 01/02/2017

Situacdo/ Observacao

Inferéncias

Sessédo de meditacdo “O barco”

Partilha das Criancgas sobre a sesséo:

Crianca (A): a crianca contou que esteve numa
praia, que correu e sentiu a areia nos pés. Estava
contente por estar na praia, 0 mar estava calmo e
havia gaivotas no céu. Contou ainda que fez uma
viagem de barco e viu peixinhos. O seu barco era

grande e verde.

Crianca (B): referiu que estava na praia e que o mar
estava calmo, viu peixinhos e gaivotas. O sol

brilhava muito e sorria para si.

Crianca (C): a crianca partilhou que estava huma
praia, descalca, sentiu a areia nos pés e o vento nos
cabelos. Fez uma viagem de barco e viu peixes e
corais de todas as cores, referiu que a agua era
clarinha e que havia gaivotas no céu, 0 mar estava

calmo e o sol brilhava, estava bom tempo.

E visivel que as criancas levam menos tempo a
concentrar-se e que mesmo com ruidos do exterior
se mantém focadas na sesséo.

Pelas suas partilhas mais uma vez e apesar de
serem meditagbes mais extensas conseguem
acompanha-las do inicio ao fim.

Também nos é possivel voltar a constatar através
da partilha que a meditacio fomenta o

desenvolvimento da imaginagao.
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Apéndice XXII — Nota de campo: 02/02/2017

Data: 02/02/2017

Situacdo/ Observacao

Inferéncias

Sessédo de meditacdo “A floresta encantada”

Partilha das Criancgas sobre a sesséo:

Crianca (A): A crianca explicou que estava numa
floresta e que ouviu uma voz suave que veio a
descobrir ser uma fada. A fada levou-o para o meio
da floresta onde havia folhas e flores no chéo.
Chegaram a uma festa onde havia unicérnios e

duendes e brincaram todos juntos.

Crianca (B): na sua partilha contou-nos que esteve
numa floresta onde apareceram fadas, unicornios e
duendes. A fada chamou por si e viu as suas asas
brilhantes. Quando foi para 0 meio da floresta pisou

folhas, flores e ramos que estavam no chao.

Crianga (C): a crianga iniciou a medita¢cdo numa
floresta, em todo o lado havia natureza, havia muitas
arvores. Ouviu uma voz doce que era uma fada com
asas brilhantes. A fada levou-a até uma festa com
unicornios de todas as cores, pisou ramos e folhas no

chéo da floresta. Dancgou e divertiu-se muito.

Com o decorrer das sessdes de meditagéo
pudemos constatar que as criancas referem varias
vezes que se sentem bem, relaxadas, felizes e
divertidas.

Também querem ser sempre as primeiras a fazer
a sua partilha.

E notdrio que gradualmente foram aprendendo a
disfrutar mais do inicio e do fim da meditacéo, a
masica e 0 ambiente.

Ao longo das sessbes foram referindo cada vez
mais pormenores das suas meditacdes e apds o
término das mesmas gostam de ficar deitados a
ouvir a musica e a aproveitar 0 momento o que
ndo acontecia nas primeiras sessdes onde se

levantavam logo apds o fim das mesmas.
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Apéndice XXI1II — Autorizagdes de fotografias e videos

UAlg

UNIVERSIDADE DO ALGARVE

Autorizacdo para o registo de fotografias, videos e trabalhos das criancas

Srs. Encarregados de Educacéo,

Sou estudante do Mestrado de Educacdo Pré-Escolar, da Escola Superior de
Educacéo e Comunicacdo da Universidade do Algarve. Para fins de realizacéo da unidade
curricular de Préatica de Ensino Supervisionada irei permanecer na sala do seu educando
de setembro a dezembro do corrente ano letivo em horério definido em parceria com a
educadora cooperante.

Como tal, venho por este meio requerer a vossa autorizagao para que sejam tiradas
fotografias ao seu educando durante as atividades nas quais irei participar. Estas
fotografias serdo utilizadas para ilustrar as observacdes feitas durante a Pratica de Ensino
Supervisionada, dando a conhecer a instituicdo e as atividades desenvolvidas. Também
se requer a vossa autorizacdo para serem utilizadas fotografias de trabalhos realizados
pelo seu educando, bem como de eventuais gravacdes em video que possam vir a ser
registadas.

Os trabalhos, os videos e as fotografias serdo exclusivamente utilizados para o
meu portefolio da pratica, de natureza académica, sendo salvaguardada a identificacao
das criangas.

Peco entdo que preencha a respetiva grelha de autorizagéo.

Obrigada pela sua atencéo.

(A estagiaria, Marta Oliveira)
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