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“CuidaDaMente”: Exploragdao do Mindfulness e do loga na Educagao Pré-Escolar e no 12CEB

Resumo:

O bem-estar e o envolvimento devem estar presentes em qualquer contexto educativo, pois as
criangas apenas aprendem e tém bons resultados se se encontrarem emocionalmente estdveis
podendo expressar livremente as suas emogoes e se existir um clima motivador e interessante
(Laevers, 2014).

O mindfulness e o ioga tém assumido um importante contributo na promocao da estabilidade
emocional, atencdo focalizada das criancas, além de aumentar a autoconsciéncia, resiliéncia,
bem-estar e interagdo social (Amundsen, et al, 2020).

O estudo presente neste relatério, desenvolvido durante os estagios curriculares, no ambito da
unidade curricular de Pratica Educativa centrou-se na implementacdo de atividades de
mindfulness e ioga com criangas em jardim de infancia (fase exploratéria do estudo) e com um
grupo de 6 participantes de uma turma de 42 ano de uma escola de 12CEB, com idades entre os
9 e os 11 anos, pretendendo dar respostas as seguintes questGes de partida “Que estratégias
de meditacdo e ioga se podem adequar as criangas no quotidiano dos seus contextos
educativos?” e “O que pensam as criancas sobre as experiéncias de mindfulness e ioga?”.

A metodologia utilizada foi de Investigacdo-acdo e mobilizaram-se diferentes instrumentos de
recolha de dados, nomeadamente notas de campo, registos fotograficos e grelhas de
observagdo do bem-estar e comportamentos durante as sessdes, recolha das produgdes das
préprias criangas (desenhos e textos) e a entrevista semi-estruturada .

Concluiu-se que as atividades de mindfulness e ioga sdao potenciadoras de bem-estar,
transmitindo calma, relaxamento e alegria. Além disso, o feedback das criangas sobre essas

praticas é muito positivo e observou-se uma melhoria na relagio professora-estagiaria/criancas.

Palavras-chave: Bem-estar; Envolvimento; Mindfulness; Atencdo-Plena; Meditagdo; loga;

Educacdo; Ensino; Pré-escolar; 12CEB; Educacdo de Infancia; Infancia.
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“MindfulCare”: Exploration of Mindfulness and Yoga in Kindergarden and in the Primary

School

Abstract: The present report derives from a qualitative investigation conducted during the
curricular internship in the academic year of 2022-2023, within the scope of the Curricular Unit
of Educational Practice Il. This research was carried out with a sample of fourth-grade students
from a primary school located in Coimbra.

This study focused on the implementation of mindfulness and yoga activities with children aged
between 9 and 11 years old. Through the implementation of these activities, the aim was to
address the following research questions: "Which meditation and yoga strategies can be suitable
for children in their everyday educational contexts?" and "What do children think about their
experiences with mindfulness and yoga?". The methodology employed was Action Research,
and various data collection techniques were applied, including field notes, photographic records,
observation grids of well-being and behaviors during the sessions, collection of children's own
productions (drawings and texts), and informal interviews.

It was concluded that mindfulness and yoga activities, in general, promote well-being by
conveying calmness, relaxation, and joy. Furthermore, the feedback from the children regarding
these practices is very positive, and an improvement in the teacher-student relationship was
observed.

Well-being and engagement must be present in any childhood educational context, as children
only learn and achieve good results if they are emotionally stable, able to freely express their
emotions, and if there is a motivating and interesting environment (Laevers, 2014). Mindfulness
and yoga have made significant contributions to promoting emotional stability, focused
attention in children, as well as increasing self-awareness, resilience, well-being, and social
interaction (Amundsen, et al, 2020).

The study presented in this report, developed during curricular internships within the scope of

the Educational Practice course, focused on the implementation of mindfulness and yoga
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activities with children in kindergarten (exploratory phase of the study) and with a sample of a
group of 4th-grade students from a primary school, aged between 9 and 11 years, aiming to
answer the following starting questions: "What meditation and yoga strategies can be suitable
for children in their everyday educational contexts?" and "What do children think about the
mindfulness and yoga experiences?".

The methodology used was action research, and various data collection techniques were
employed, including field notes, photographic records, observation grids of well-being and
behaviors during the sessions, collection of children's own productions (drawings and texts), and
semi-structured interviews.

It was concluded that mindfulness and yoga activities enhance well-being, bringing calm,
relaxation, and joy. Furthermore, the feedback from the children about these practices is very

positive, and an improvement in the teacher-intern/student relationship was observed.

Keywords: Well-being; involvement; Mindfulness; Full attention; Meditation; Yoga; Education;

Teaching; Kindergarden; Primary School (1% to 4™ grade); Early Childhood Education; Childhood.
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INTRODUGCAO

O bem-estar das criangas a nivel pessoal e social deve ser uma prioridade nos seus primeiros
anos de vida. O interesse por estratégias e metodologias que promovam o relaxamento e autoconfianca
das criancas levou-nos a desenvolver uma investigacdo sobre a implementacdo de atividades de
mindfulness e ioga na Educacdo Pré-Escolar e no ensino de 1°CEB.

O presente relatdrio surge no ambito do mestrado em Educacao Pré-Escolar e Ensino de 12Ciclo
de Ensino Basico, na unidade curricular de Pratica Educativa englobando os estdgios curriculares
realizados num jardim de infancia e numa escola de 12CEB, localizados no centro de Coimbra. Durante
as intervencdes foram desenvolvidas atividades com dois grupos de criancas, de idades compreendidas
entre os 3 e 0s 6 anos e 0s 9 e 0s 11 anos. Para andlise dos resultados da investigacdo foram utilizados
apenas os dados de um grupo de participantes de uma turma de 12CEB. A finalidade desta pesquisa em
estdgio foi explorar estratégias de suporte ao ensino que promovessem o bem-estar dos alunos e que
possibilitassem o seu sucesso escolar.

Apds alguma reflexdo sobre a tematica em estudo e os contextos de estdgio, onde este seria
integrado, defini as seguintes questées de partida: “Que estratégias de meditacdo e ioga se podem
adequar as criangas no quotidiano dos seus contextos educativos?”“ e “O que pensam as criangas sobre
as experiéncias de mindfulness e ioga?”.

O presente relatdrio foi estruturado de forma a contemplar uma parte tedrica e uma parte
focada na investigagdo-acao.

A primeira parte do presente relatério, o enquadramento tedrico, incide sobre os conceitos de
bem-estar e envolvimento na infancia, mindfulness e ioga. S3o explicados os conceitos, apresentados
os beneficios do mindfulness e ioga, e apresentadas formas de implementa¢ao dos mesmos em cendrios
escolares na infancia. Além disso, existe um tdpico que aborda o papel do adulto como mediador de
praticas de mindfulness e ioga.

A segunda parte, o estudo empirico, concentra-se na investigacdao. Em primeiro lugar, sdo
caracterizados os contextos de estagio, fazendo uma breve descricdo dos dois grupos de criancas e
posteriormente sdo explicadas as razées de como foram escolhidos os participantes. No tépico seguinte
é apresentada a metodologia utilizada, a investigacdo-a¢do, bem como as técnicas de recolha de dados,
nomeadamente notas de campo, registos fotograficos e grelhas de observacdo do bem-estar e
comportamentos durante as sessoes, recolha das produgdes das prdprias criancas (desenhos e textos)
e a entrevista semi-estruturada. Seguem-se as consideracgées éticas, onde sdo introduzidas as normas

éticas que se tiveram em conta para a realiza¢do deste relatério, nomeadamente o consentimento
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informado dos encarregados de educacdo e dos prdprios alunos. O tépico que se sucede é o percurso
da intervencdo, em que sdo apresentados os cronogramas das intervencdes em pré-escolar e 12CEB e
onde é explicada detalhadamente a intervencdo realizada com o grupo de participantes.
Posteriormente sdo apresentadas a andlise e discussao de dados, onde é possivel compreender os
resultados da intervengdo. Por fim, nas considera¢des finais, € apresentada uma reflexdo sobre os
resultados obtidos, assim como limitacées do estudo e uma introspe¢do da importancia da elaboragao
deste relatdrio para o meu futuro profissional.

No final do relatério apresentam-se as referéncias bibliograficas, onde sdo mencionadas todas

as s fontes e referéncias utilizadas e os apéndices indicados ao longo do texto.
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Motivagao, finalidade e questdes de Investigacio

Uma das finalidades da Educacao de Infancia é a criacdo de disposicdes e habitos da mente, que
se tornem estruturantes no perfil de aprendente da crianga (Katz, 2006). O mindfulness e o ioga, tém-
se assumido como um importante contributo na promocdo da estabilidade emocional, atencao
focalizada das criangas, além de aumentar a autoconsciéncia, resiliéncia, bem-estar e interagao social.
Deste modo, julga-se pertinente a elaboracdo de uma proposta de investigacdo com a tematica do
mindfulness e o ioga nas criangas, explorando estratégias que facilitem desde cedo o dominio do seu
corpo e a compreensdo da importancia de relaxar, promovendo a saude fisica e mental.

As duas questSes fundamentais, que orientaram a busca das respetivas respostas no
desenvolvimento deste tdpico de estudo foram as seguintes: “Que estratégias de meditacdo e ioga se
podem adequar as criancas no quotidiano dos seus contextos educativos?” e “O que pensam as criangas
sobre as experiéncias de mindfulness e ioga?”.

Os objetivos que se definiram para este estudo foram os seguintes:

e Compreender se o mindfulness e ioga promovem o bem-estar e envolvimento das criancas;

e Compreender de que forma as sessdes de mindfulness e de ioga podem ser implementadas com
as criangas.

e Perceber como se sentem e o que descrevem as criangas apds uma sessdo de mindfulness e de

ioga.

11
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1. CAPITULO I- Enquadramento Tedrico

1.1. Bem-estar e envolvimento na Infancia

O bem-estar e envolvimento podem ser considerados indicadores para avaliar a qualidade da
educacdo. Compreender os sinais de bem-estar em adultos pode ser simples, mas identificar esses sinais
em criangas pode tornar-se desafiador. De acordo com Ferre Leavers (2004), uma criangca demonstra
bem-estar, caso se expresse genuinamente, se sinta liberta, demonstre vitalidade e autoconfianca. Isto
indica que a crianca recebe conforto fisico, carinho, afeto e seguranca. Em reforco desta ideia, criangas
gue experimentam um elevado nivel de bem-estar vivenciam uma sensacdo extraordinaria, exploram
de forma plena a vida, desfrutam dos momentos, encontram alegria em si mesmas e no mundo ao seu
redor. Emanam vitalidade, ao mesmo tempo em que exibem relaxamento e tranquilidade interiores.
Manifestam uma postura acolhedora e recetiva em relacdo ao ambiente. A sua natureza é espontanea,
permitindo-lhes expressar-se com total naturalidade e autenticidade (Laevers et al., 2005).

Deste modo o bem-estar diz respeito a alegria, a vitalidade e a calma exibidas pelas criangas.
Um educador ou professor deve procurar transmitir este estado de espirito as criancas.

O envolvimento remete para um estado de atividade mental intensa, em que a crianca usa todas
as suas capacidades para alcangar um objetivo. Se desejamos observar um nivel de aprendizagem
profundo, é necessario que haja envolvimento (Laevers, 2004). O foco e a atengdo sdo caracteristicas
intrinsecas ao envolvimento. Uma crianca que esta envolvida numa atividade demonstra-se fascinada e
foca toda a sua atencdo na mesma. A importancia do envolvimento reflete-se na atividade mental que
ativa as fung¢Oes percetiva e cognitiva (Laevers, 2014). O envolvimento refere-se a concentragao,
motivagdo e interesse numa atividade. Este envolvimento faz-nos perder a nogao do tempo devido ao
grande foco e empenho que depositamos numa atividade. O desempenho percetivo e cognitivo é mais
elevado, uma vez que, existe um grande interesse na resolugdo da atividade. As criangas mostram-se
envolvidas quando praticam atividades ludicas que as fagam estar concentradas sem sequer se
aperceberem (Laevers, 2004). Criancas com um alto nivel de envolvimento estdo altamente
concentradas e absorvidas pelas suas atividades. Elas demonstram interesse, motivacdo e até mesmo
fascinacdo. E por isso que tendem a persistir na atividade. A sua express3o facial e postura indicam uma
intensa atividade mental. Estas vivenciam plenamente sensacdes e significados. Uma forte sensacdo de
satisfacdo resulta do atendimento de seu impulso exploratério. Quando ha envolvimento, sabemos que
as criancas estdo a operar nos limites de suas capacidades. Devido a todas essas qualidades, o
envolvimento é a condicdo que propicia uma aprendizagem em niveis mais profundos. (Laevers et al.

2005, p.10)

12
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O bem-estar e o envolvimento devem estar presentes em qualquer atividade de educacdo na
infancia, pois as criancas apenas aprendem e tém bons resultados se se encontrarem emocionalmente
estdveis podendo expressar livremente as suas emocgdes e se existir um clima motivador e interessante
gue as envolvam nas atividades que realizam. (Laevers, 2014)

No presente estudo, serd abordada a tematica do bem-estar e envolvimento de forma a facilitar

a avaliacdo e reflexdo sobre a pertinéncia do mindfulness e ioga na educacgao.

1.2. Mindfulness

1.2.1. O que é mindfulness

E importante para a introdug3o deste estudo, explicar o que é mindfulness ou aten¢do plena. As
raizes do mindfulness provém da meditacdo que é origindria da tradicdo budista, no entanto a pratica
atual de mindfulness ndo esta interligada com a religido. Apesar desta pratica estar muitas vezes
associada a estar sentado com uma postura reta e de olhos fechados, mindfulness, com efeito, requer
viver o momento presente estando atento as sensac¢des (Puddicombe, 2019).

No contexto ocidental, a pratica de atencdo plena foi introduzida por Jon Kabat-Zinn, um médico
e investigador da universidade Massachussets, que desenvolveu o programa Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) na década de 1970 (Kabat-Zinn, 2022), uma abordagem estruturada de oito semanas
para ajudar pacientes a lidarem com dor crénica e stress, combinando técnicas de meditacdo
mindfulness e ioga para promover a saude fisica e mental.

Meditacdo ndo é apenas estar sentado, concentrado e em siléncio, por mais importante que
estes aspetos sejam para a pratica. Trata-se também de uma série de técnicas de controlo da
mente, usadas ndo sé durante a meditacdo, mas no nosso quotidiano. Meditacdo é
essencialmente um estado de equilibrio, de grande concentragao e de atengao aos estimulos.
Ou seja, a pratica de atengao plena envolve, por norma, técnicas de respiragdo e de meditagdo.
Além disso refere-se a desenvolver uma consciéncia plena em todas as atividades do
quotidiano, focando a ateng¢do no que esta a acontecer no momento presente (Fontana & Slack,
2017, p. 20).

Os autores Puddicombe, Neff e Germer e Kabat-Zinn partilham de opinides semelhantes.
Mencionando Puddicombe (2019), mindfulness refere-se a vivenciar o momento presente, focando a
nossa atengao, no que estamos a sentir naquele momento e afastando-nos de pensamentos sobre o
passado ou o futuro, o que devera ser algo que a mente faz de uma forma natural. Os autores Kristin

Neff e Christopher Germer (2019) consideram que mindfulness é um exercicio acessivel embora
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rigoroso e assente em disciplina e treino , uma vez que, convoca a vivenciar o momento presente
analisando os cinco sentidos, incluindo a observacdo dos pensamentos, emocgdes e sensagcdes corporais
de uma maneira ndo julgadora e com aceitacdo, numa pratica continua que pode ser desafiadora para
muitas pessoas devido a tendéncia natural da mente de divagar.. Ou seja, quando estamos a cheirar,
visualizar, saborear, ouvir, ou a tocar trazendo o nosso foco apenas para isso, estamos a praticar
mindfulness. Isto pode acontecer enquanto estamos a passear, almocar, andar de autocarro ou em
qualquer situa¢do do dia-a-dia.

Conforme refere Kabat-Zinn (2022), mindfulness é um exercicio mental que consiste em prestar
atencdo a nossa mente e aos nossos pensamentos, tentando, sempre, focar no momento presente. Esta
pratica, deveria ser intrinseca a todos os individuos, pois refere-se a forma como lidamos com a nossa
mente e corpo em qualquer situagdo. Para Mark e Penman (2015), o estado de mindfulness pode ser
entendido como um estado de relaxamento consciente, no qual o individuo procura focar a sua atengao
na respiracao, libertando-se de distracdes ao seu redor. Embora pensamentos possam surgir,
inevitavelmente, a prdtica consiste em tentar redirecionar a atencdo para a respiracdo, evitando a
frustracdo diante das interrupcdes mentais. Para Neff e Germer (2019), atencdo plena revela um estado
de equilibrio mental. Caracteriza-se por um estado de observac¢do a pensamentos, emocdes e sensacoes
gue surgem no momento imediato, procurando ndo os evitar ou avaliar o que eles significam.

Em suma, mindfulness é uma pratica exequivel no nosso dia-a-dia, uma vez, que se trata de um
estado de foco e atengdo ao que estd a acontecer no “aqui e agora”. Devido a vida stressante que
levamos, muitas vezes, afastamo-nos deste estado de consciéncia, e por esta razdo a atencdo plena tem
ganho uma importancia tdo grande nos ultimos anos. O mindfulness tem-se mostrado importante em
areas como a medicina, mas também se tem percebido a importancia desta pratica em diferentes areas
como a laboral e no ensino. De facto, se ensinarmos as pessoas a lidar com aceitacdo lucida (distinta da
resignagdo) as suas condigdes, controlando a sua ansiedade e o stress, elas irdo ser melhores em todos
os aspetos da sua vida. A pratica de mindfulness pode também ser uma pratica promotora de bem-estar
e de envolvimento,uma vez que, tanto o envolvimento como a atenc¢do plena estdo diretamente ligados
ao foco e a concentragdo, e que essa concentragdo pode aumentar a nossa proficiéncia, perce¢do de

competéncia e logo, o nosso bem-estar.

1.2.2. Beneficios do mindfulness
O mindfulness tem sido uma pratica, cada vez mais estudada, da qual tém resultado diversos
beneficios na area da saude fisica e mental como sera apresentado, em seguida.
Estudos realizados através do programa de MBSR mostram que o mindfulness regula a atencao,

melhora a aprendizagem e a memaria e a reagdo as ameacas. Por estes motivos, quem pratica atengdo
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plena podera demonstrar maior facilidade a lidar com a ansiedade e frustragdo. Além disso, mindfulness
potencia uma maior resiliéncia emocional, uma sensacao de conexdo e pertenca, e ao tratar a simesmo
com gentileza e compreensao, as pessoas podem reduzir a autocritica e sentimentos de inadequacao,
gue muitas vezes contribuem para o isolamento social, diminuindo os sentimentos de solidao (Kabat-
Zinn, 2022).

Weare (2012), defende que a atencdo plena se demonstra positiva na saude mental e fisica,
desenvolve habilidades sociais e emocionais, promove o bem-estar e a cogni¢do. Além disso, altera de
forma profunda a estrutura e a funcdo do cérebro, melhorando a qualidade do pensamento e do
sentimento. O mindfulness promove a neuroplasticidade e conduz ao espacamento de vérias regides do
cérebro associadas a aprendizagem, a memodria, a regulacdo das emocdes, ao sentido de si mesmo e
permite ampliar a perspetiva (Kabat-Zinn, 2022). O mesmo autor, refere que a atencéo plena promove
a reducdo do indicador de inflamacdo que é considerado o elemento central do cancro, doencas
cardiovasculares e do Alzheimer. Além disso, existem algumas evidéncias de que o tratamento da
psoriase e da gripe mostra-se mais rdpido em pessoas que meditam. A atencdo plena pode ainda atrasar
o envelhecimento (Kabat-Zinn, 2022).

O mindfulness pelas razdes ja descritas, podera ser uma étima ferramenta para a educacao
auxiliando as criangas a manter a calma e a autorregularem-se em momentos mais desafiantes,
enquanto poderda promover uma melhoria nas relagdes sociais. Esta pratica transmite uma maior

atencdo e foco as atividades e também ajuda as criancas a desenvolver competéncias socioemocionais.

1.2.3. Programas de mindfulness na Infancia

Nas dltimas duas décadas, tem-se provado a pertinéncia de programas de mindfulness na
educacdo, como sera referenciado neste tépico.

Através de praticas de atengdo-plena as criangas aprendem a compreender e a aceitar as suas
emocoes, deixando de lhes resistir, de as exagerar e evitar. Deve-se promover este tipo de
aprendizagem desde os primeiros niveis de ensino pois, cada vez mais, a ansiedade e o stress sdo fatores
que prejudicam os jovens e os adultos a nivel pessoal, social e laboral (Crescentini et. al., 2016). Weare
(2012) partilha da mesma opinido e refere que as intervengdes de mindfulness podem trazer melhorias
a saude mental, emocional, social e fisica. Estas praticas podem ser benéficas para os alunos pois levam-
nos a controlar melhor a sua ansiedade e a reduzir a sua reatividade e mau comportamento. Existem
também evidéncias de que a atenc¢do plena aumenta a autoestima, a autoconsciéncia, a empatia e traz
uma maior sensacdo de calma, o que influéncia diretamente o sono. Os autores Vickery e Dorjee (2015)
referem que programas escolares que integram a atengdo-plena evidenciam uma maior autorregulacao

por parte dos alunos e promovem o bem-estar. Outra opinido concordante refere que as praticas de
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atencdo plena podem levar ao aumento de bem-estar nas criancas (Amundsen et. al., 2020). Deste
modo, a introducdo de programas de atencao-plena nos jardins de infancia e nas escolas, poderiam
promover uma autorregulacao emocional das criancas desde cedo, isto seria benéfico, ndo sé para as
préprias criangas como para os colegas e toda a comunidade escolar.

A atencdo plena é benéfica tanto para os educadores e professores como para os alunos pois
esta pratica promove a regulacdo das emocgées, o foco e habilidades especificas como a resolucdo de
problemas e controlo da ansiedade. E por estes motivos importante introduzir o mindfulness no ensino.
Ao impactar areas do cérebro relacionadas com a regulacdo emocional e atengao, revela-se uma 6tima
ferramenta para o desenvolvimento cognitivo e emocional dos estudantes. Além disso, ao fornecer
habilidades especificas para a resolucdo de problemas e reducdo da ansiedade, promove um ambiente
escolar mais saudavel (Rozalski et. al., 2021). Os autores Rix e Bernay (2014) também consideram que
os programas de mindfulness sdo benéficos para os professores, pois promovem uma maior sensacao
de bem-estar e por sua vez, uma reducdo do stress. Sendo o local de trabalho, um local que transmite
calma e bem-estar, estes, acabam por estar mais motivados e por se envolverem mais, o que pode
promover uma maior qualidade de ensino. Uma vez que, o mindfulness favorece o desenvolvimento de
habilidades cognitivas e o desempenho da funcdo executiva, pode promover nos alunos uma maior
atencdo, foco e capacidade de memdria. Isto também pode ser benéfico para auxiliar os alunos a serem
mais criativos, usarem o conhecimento mais eficazmente, desenvolverem estratégias de planeamento
e de resolucdo de problemas (Weare, 2012). Assim, a implementacdo de estratégias de ensino como o
trabalho cooperativo e em grande grupo podem ser facilitadas por praticas de mindfulness em sala de
aula (Rix & Bernay, 2014).

Segundo Crescentini (2016), os efeitos do mindfulness nas criancas apenas sao verificados em
criangas psicologicamente saudaveis, pois em criancas com problemas mentais como depressdo nao
existem resultados que permitam afirmar que esta pratica tenha causado melhorias ao nivel da doenga.
No entanto, para Vickery e Dorjee (2015) as intervengGes de mindfulness mostram resultados positivos
em criangas com déficits cognitivos e aquelas em risco de desenvolver problemas de autorregulagdo.
Além disso, alunos com ansiedade, espetro de autismo e défice de atengao, poderao desenvolver
habilidades para lidar com o stress através de praticas de atengdo plena (Rozalski et. al., 2021). Alunos
com este tipo de problemas, poderao notar melhorias consideraveis no seu foco e consequentemente
no seu aproveitamento escolar. A reduc¢do dos niveis de ansiedade que também estdo subjacentes a

pratica de meditac¢do, condiciona positivamente estes alunos.
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1.3. loga
1.3.1. Oqueéoioga

O ioga é uma pratica centendria, desenvolvida na india e que se baseia num estilo de vida
saudavel. Conjuga o exercicio fisico, a abordagem psicoldgica, a filosofia e pode auxiliar no equilibrio do
corpo, mente e espirito (Durgananda, et.al., 2010). O ioga apresenta quatro caminhos, porém sé o
caminho fisico e focado na mente, do Hatha e Raja loga, é geralmente praticado no ocidente. Esse
caminho inclui posturas e exercicios de respiracdo (Durgananda, et.al., 2010). No presente relatério,
foram realizadas apenas sessGes de Hatha ioga, pelo que o foco reside apenas nessa vertente. O
termo Hatha é composto por duas palavras “ha” que significa sol ou lado positivo e “tha” lua ou lado
negativo, juntando-se a palavra ioga, que, por sua vez, significa unido. Assim, Hatha ioga significa
unido dos opostos (Federagdo Portuguesa de Yoga, 2023). A aula de ioga Hatha engloba um conjunto
de posturas fisicas, denominadas asanas que tém como objetivo tornar o corpo mais forte e sauddvel.
Além disso, sdo também praticados exercicios de respiracdo, denominados prdndydmas. O termo
prdndydma deriva de duas palavras, “prdna” que significa respiracdo e “ayama” que equivale a

controlar, alongar e reter (fases da respiracdo) (Hofstaette, 2023).

1.3.2. Beneficios do ioga na infancia

A prética de ioga pode trazer inumeros beneficios as criangas, nomeadamente ao nivel fisico,
sensorial, emocional, social e cognitivo.

Roberts (2019) afirma que ao nivel fisico o ioga permite as criancas desenvolverem a
motricidade fina e grossa, a coordenacao, flexibilidade e mobilidade. Além disso, também é possivel
observar melhorias na postura e na manutencao do ténus, responsavel pela estabilidade e forca. Refere
também evidéncias de melhorias na qualidade do sono. Os autores Moraes e Balga (2007) partilham da
mesma opinido, destacando o desenvolvimento de capacidades fisicas de flexibilidade, forga, equilibrio
e resisténcia. Os autores explicam que a pratica de nas auxilia na manuten¢do do ténus, que é a
capacidade de contrair e relaxar os musculos do corpo, obrigando a crianga a manter os asanas por
determinado tempo e tornando-se elemento fundamental para o bem-estar corporal. As criangas ao
praticarem ioga, utilizam diversas habilidades respiratérias e varios musculos, exercitando-os de uma
forma simétrica, promovendo coordenacdo e desenvolvimento de habilidades motoras. Além disso,
promove a sua flexibilidade estimulando a troca de posturas tais como sentado, em pé e deitado (Wolff
& Stapp, 2019).

Roberts (2009) ressalva que o ioga desenvolve o processamento sensorial através da
consciéncia corporal, espacial e desenvolvimento da fala (posicionamento da lingua em certas técnicas

de respiracdo). Além disso, promove um equilibrio de estimulos sensoriais para organizar, relaxar o
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sistema nervoso e modelar os niveis de excitacdo das criancas com disturbios de processamento
sensorial atrasado, imaturo ou clinicamente diagnosticado.

O ioga promove um desenvolvimento emocional e social através de habilidades de
autorregulacdo. Este tipo de atividade permite as criangas criar padrées comportamentais reflexivos,
assim como, lhes fornece a capacidade de se acalmarem através de técnicas de respiracao, meditacdo
e relaxamento. O ioga é promotor da autoestima, autoconsciéncia e autorrespeito. Podendo praticar-
se individualmente ou em duplas e ainda na envolvéncia de um grupo, proporciona atitudes de
compaixao como a cooperacgao, a capacidade de participar em atividades de grupo e consequentemente
desenvolve habilidades de comunicacdo e lideranca (Roberts, 2019).

Num estudo feito por Wolff e Stapp (2019), os professores entrevistados notaram que o
programa de ioga proporcionou beneficios socioemocionais significativos, incluindo ajudar as criancas
a aprimorar as suas habilidades de autorregulacdo, manter a calma e resolucdo de conflitos de forma
pacifica. Isto significa que, o ioga pode ser um grande aliado ao desenvolvimento emocional e social das
criancgas, uma vez que, dependendo da idade, estas, podem ter dificuldade em se autorregularem e em
lidarem com as frustracdes. Aprendendo a regular as suas emocdes, as criancas irdo também ter uma
maior facilidade em lidar com outras criangas promovendo assim a cooperacao e a resolucdo pacifica
de conflitos. Ao nivel cognitivo o ioga promove a conexdao mente-corpo e a funcdo mental. Através das
posturas de ioga as criangas desenvolvem a orientacdo espacial, movimento bilateral, o planeamento
motor, a habilidade de seguir instrugdes e naturalmente a capacidade de foco e concentragao, ou seja,
habilidades de atencdo plena (Roberts, 2019). A pratica de ioga e mindfulness pode aumentar a
consciéncia corporal, melhorar a concentragdo e promover o relaxamento, levando ao desenvolvimento
de melhores capacidades de atencdo e redugdo nos sintomas de transtorno de défice de atengdo e
hiperatividade (Sun, et. al., 2021).

O ioga é uma atividade promotora de bem-estar e envolvimento, uma vez que, promove a
capacidade de foco e concentragao, auxilia na regulagao das emogdes, transmite calma e relaxamento.

Além disso, traz inimeros beneficios para a salide dos seus praticantes.

1.3.3. loga na Infancia
Neste tdpico refletir-se-a sobre a importancia do ioga na infancia e sobre a sua pertinéncia e
implementagdo nos curriculos de educagao pré-escolar e ensino de primeiro ciclo.
O ioga e a atencdo plena sdo praticas promissoras para abordar o desenvolvimento emocional
e social entre criancas em idade pré-escolar (Sun, et. al., 2021). A conjugacdo destas duas praticas,

promove o desenvolvimento emocional e social das criangas, auxiliando-as a ter mais amor-préprio, a
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relaxar, a saber lidar com as frustragdes e por isso propicia um clima de bem-estar entre o grupo. O ioga
poderd ser também uma étima atividade para criangas que ndao tenham um bom desempenho motor.

Os alunos que apresentam dificuldades motoras acabam por apresentar também dificuldades
afetivas, pois se nao se relacionam bem com o préprio corpo essa dificuldade se estendera a
relagdo com as demais pessoas, gerando agressividade, desrespeito e incompreensdo com
relagcdo aos limites e qualidades do outro. Essas dificuldades afetivas se ndo trabalhadas no
inicio irdo fazer parte da formacdo desta crianca e determinard como ela serd em sua vida
adulta. (Moraes & Balga, 2007, p.60).

Deste modo, o ioga pode ser integrado na expressdo motora e ndo sé promover o
desenvolvimento fisico, como também o progresso nas habilidades emocionais e sociais. Além disso,
existem varias estratégias para que o ioga seja exercitado em grupo, promovendo assim a interacao
entre as criancas. Os autores Wolff e Stapp (2019), referem que apds a realizacdo do seu estudo, alguns
professores decidiram introduzir o ioga nas suas aulas e utilizavam esta pratica para ajudar as criancas
a concentrarem-se quando notavam que havia alguma agitacdo na sala. Isto mostra que o ioga pode ser
uma excelente ferramenta no contexto escolar. A implementacdo de algumas posturas ou
simplesmente exercicios de respiracdo, poderd auxiliar os alunos a concentrarem-se e adquirirem
novamente o foco na aula.

" ( Chanchani & Chanchani, 2006, citado em Moraes & Balga, 2007) Na perspetiva de Roberts
(2019), as criancas tém uma frequéncia respiratdria mais elevada do que os adultos, por isso, devemos
adaptar a respiracdo ao ritmo da crianga. De facto, os pranayamas incluem varias técnicas e algumas
podem ser mais complexas e intensas, exigindo um nivel de controle e concentracdo que pode ser dificil
para criangas pequenas. No entanto, sugere-se que nao se deve excluir totalmente a implementagado de
exercicios de respiracdo simples e profunda, ensinados de forma ludica e segura. E importante referir
que nas sessdes descritas no presente relatdrio, foram praticados exercicios de respiragdao simples
(inspirar, suster e expirar), tendo em conta as particularidades das criangas.

Relativamente as posturas de ioga, as criangas dos 3 aos 5 anos devem praticar posturas simples
de equilibrio, como por exemplo a postura da arvore, podendo recorrer a uma parede como apoio
(Roberts, 2019). “Criancas entre 5 e 8 anos podem praticar os asanas, porém ndo de maneira formal,
pois sua flexibilidade, vibragdo e elasticidade ndo devem ser sobrecarregadas devido a sua falta de forca
muscular. Da mesma forma que uma aula de YOGA de 20 a 25 minutos é longa demais. Elas devem
brincar bastante e aprender algumas posturas para que cresgcam naturalmente sem a imposicao de uma

disciplina muito rigida” (Chanchani & Chanchani, 2006, citado em Moraes & Balga, 2007) A autora
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Roberts (2019), defende que o crescimento rapido das criangas dos 9 aos 12 anos podera afetar a
flexibilidade, coordenacao e equilibrio. Nestas idades, deve-se promover a consciéncia postural e incluir
posturas que alonguem a coluna e fortalecam o nucleo. Além disso, aconselha-se também a introduzir
posturas desafiadoras para aumentar a confianca. Antes de introduzir o ioga nas atividades de educacao
pré-escolar e primeiro ciclo, deve-se ter em atengao todos estes aspetos, de forma a prevenir lesdes
ou esfor¢cos desmedidos por parte das criangas. O ioga pode ser praticado em qualquer idade, mas na
infancia deve ser introduzido de uma forma ludica e interativa, por exemplo através de brincadeiras,
narracao de histdrias e musicas. (Rozalski et. al., 2021)

Segundo Rix e Bernay (2014), o ioga deverd direcionar a vitalidade das criangas para o seu
desenvolvimento holistico, procurando promover a criatividade enquanto alongam os seus musculos,
tomam consciéncia do seu corpo (respiracdo, batimentos cardiacos) e brincam representando
personagens miticas, animais, elementos da natureza, entre outros. Os autores Wolff e Stapp (2019)
defendem que o ioga para criangas deve ser menos rigido e deve-se basear em atividades ludicas que
interliguem esta pratica e o curriculo escolar, como por exemplo narrativas temdticas. Adicionalmente,
evidenciam que uma diferenca entre ioga para criancgas e para adultos, é que o ioga infantil promove a
cooperacdo e a socializacdo e o ioga para adultos é muito individualista. O ioga como qualquer outra
atividade implementada na infancia, deve ser pensada e deve entrar no mundo da crianca. Para uma
boa envolvéncia das criangas, o ioga deve incluir personagens, momentos de brincadeira, histdrias,

musica ou até mesmo estar interligado com as tematicas que estdo a ser estudadas.

1.4. O papel do adulto como mediador de praticas de mindfulness e ioga

O educador ou professor, tem um papel fundamental como mediador das praticas de
mindfulness e ioga no contexto educativo. E ao adulto que cabe o papel de observar as criancas e
perceber se estas estdao envolvidas nas praticas, se estdo a fazer os exercicios corretamente e, acima de
tudo, se as praticas estdo a ser rentaveis para as mesmas. Os autores Rix e Bernay (2015) argumentam
gue existem menos resultados quando a envolvéncia do professor nos programas de mindfulness é
menor. Através do estudo realizado pelos mesmos, percebeu-se que quando os professores se
envolvem ativamente nos programas de mindfulness existem muitos resultados positivos e num curto
espaco de tempo, no entanto, quando os professores ndo se envolvem nas atividades existem poucos
resultados. E por isso, importante que professores que se envolvam neste tipo de programas recebam
formacdo adequada. O mesmo acontece com o ioga, segundo Wolff e Stapp (2019) os professores
deverdo ser os principais interessados nos programas de ioga, pois o seu envolvimento é
importantissimo para o sucesso do programa. O programa so sera devidamente implementado se o

professor tiver interesse em integrar as atividades de ioga no curriculo escolar. O adulto tem um papel
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importantissimo como mediador, pois as estratégias tanto de mindfulness como de ioga tém que ser
adaptadas consoante as idades das criancas. Por esse motivo, é importante o educador/professor
conhecer bem estas praticas.

Para a pratica de mindfulness o adulto deve experimentar sessdes de curta duracgdo,
implementar exercicios de respiracao, que sejam mais visuais e figurativos, de modo que as criangas
compreendam a forma correta de respirar. Ademais esta pratica deve ser conjugada com atividades
Iddicas como jogos que envolvam os 5 sentidos. Além disso, durante as atividades, o adulto tem de
observar atentamente as criangas para compreender se estas estdo a fazer as respiracGes de forma
correta pois no inicio é natural as criangas estarem desconfortdveis ao longo das meditacdes. Algumas
atividades de mindfulness podem ser um pouco invasivas para as criangas, pois podem fazé-las lidar com
emocgoes fortes (como se poderda ver mais a frente quando se introduz a sessdo do “Pote das
preocupac¢oes”), e como estas, ainda ndo tém um grande desenvolvimento emocional, poderdo
mostrar-se frageis e o adulto terd de ter atencao a este tipo de situagdes.

Para implementar atividades de ioga os educadores e/ou professores, tém de investigar quais
os exercicios que sdo aconselhdveis a cada idade. Além disso, devem sempre recorrer a jogos,
personagens da natureza para que as atividades ndo se tornem rigidas e aborrecidas para as criancas.

De acordo com Roberts (2019), para envolver as criancas do pré-escolar numa aula de ioga,
deve-se incluir ensinamentos exteriores a esta pratica como formas, cores, letras e numeros. Sera
também interessante introduzir narrativas que levem as criancas a explorar o seu imaginario, ao mesmo
tempo que praticam asdnas. Estimular a brincadeira e diversdao e promover o relaxamento também faz
parte de uma boa pratica. A mesma autora elucida que para os pré-adolescentes, deve-se explicar a
importancia do ioga para o corpo e a mente e mostrar, em que situagdes fora de aula, poderdo recorrer
a esta pratica. Deve-se também ter em atencdo que nao se deve dizer a crianca que esta a fazer uma
postura errada, mas dar uma indicacdo de melhoria. (Roberts, 2019)

Todos estes aspetos contribuem para uma melhor implementagdao do mindfulness e ioga.
Estas estratégias, desde que, sejam bem integradas poderdao gerar nas criangas um grande
desenvolvimento emocional, social, motor e cognitivo, mas para isso, requer por parte do adulto
estudo, empenho e muita criatividade. Atualmente, ja existe muita bibliografia que podera servir de
auxilio a educadores e professores que tenham interesse em implementar estas atividades nas suas
praticas, mas também serd benéfico a frequéncia de formag¢Ses mais especializadas nestas areas.
No entanto, penso que o mais importante é experimentar com o grupo e principalmente avaliar o

que funciona e estar recetivo a novas adaptagdes.
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2. CAPITULO II- Componente Empirica

O presente capitulo é dedicado a dimensao empirica do trabalho, apresentando a descricdo das
condi¢des em que o estudo de campo teve lugar e a sua organizacgao.
Primeiramente, é realizado um enquadramento do estudo exploratdrio desenvolvido preliminarmente
em jardim de infancia, no que concerne aos participantes e ao contexto em que a intervencdo decorreu.
Do mesmo modo se fara para a turma de 1.2 CEB. De seguida, explicita-se como decorreu o seu
planeamento faseado e sdo detalhados aspetos respeitantes a calendarizacdo e implementacdo dos

momentos de intervencgao.

2.1. Caracterizacdo do contexto de estagio
2.1.1. Educacao Pré-Escolar

O grupo de educacdo pré-escolar que participou nesta intervencdo é heterogéneo
composto por 22 criangas, mais especificamente 11 criancas de 3 anos, 3 criangas de 4 anos e 8 criangas
de 5 anos. Quanto ao género existem 11 criancas do género feminino e 11 criangas do género masculino.
Portanto, parece que a composicdo do grupo foi pensada, de forma, a que, exatamente metade das
criangas sejam mais novas (3 anos) e a outra metade sejam mais velhas (4 e 5 anos). O mesmo acontece
relativo ao género, em que existe exatamente o mesmo numero de raparigas e de rapazes. Neste grupo
existe uma crianca com medidas universais, mais especificamente com autismo. Foi explicado as
restantes criangas que ela necessita de uma maior atengao, e que por isso, normalmente senta-se ao
lado da educadora ou de outro adulto nas atividades em grande grupo, e que as criangas a devem
auxilid-la sempre que necessdrio. As criangas mais velhas, nas atividades em grande grupo sentam-se
sempre ao lado das mais novas para assim incentivar a entreajuda, além disso, no momento, em que é
para arrumar a sala, as mais velhas também devem distribuir-se, de forma a ajudar as mais novas a
carregar objetos mais pesados ou a carregar objetos que seja necessaria uma maior delicadeza. Uma
vez que, foram as criangas que decidiram as regras da sala, existe um grande respeito pelas mesmas e
sempre que alguma crianga desobedece, as restantes chamam imediatamente um adulto para resolver
a situagdo. De um modo geral, as relagGes dentro e fora da sala baseiam-se no respeito e na empatia.
As criancgas entreajudam-se imenso sem que seja necessario pedir-lhes. Todas as criangas brincam em
diferentes grupos, nao existindo grupos fixos. Existem algumas criancas mais agitadas que tendem a nado
cumprir as regras, no entanto, desde a implementacao da tabela do comportamento isso parece ter

melhorado bastante.
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2.1.2. Turma 12 Ciclo do Ensino Basico

A turma, na qual se realizou o estagio, foi a turma C do 42 ano de escolaridade, constituida, por
22 alunos, pertencentes a uma escola situada no centro da cidade de Coimbra. Desses alunos, 15
estudantes sdo do sexo feminino e 7 do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 9 e os 10
anos. Na turma, todos os alunos frequentaram o jardim de infancia e ndo se verificam alunos retidos,
no entanto, ha um estudante em atual situacdo de retengao.

Relativamente ao nivel sociocultural, os alunos sdo de nacionalidade portuguesa a excegao de
duas criangas que sdo de nacionalidade brasileira. Porém, apesar da sua nacionalidade portuguesa, ha
muitos discentes que tém ascendéncia direta com nacionalidades variadas, entre as quais brasileira,
uruguaia e cabo-verdiana e, por isso, ha alunos que tém dificuldades em expressar-se corretamente na
lingua portuguesa. Todos os agregados familiares tém a sua residéncia localizada em Coimbra ou nas

periferias e os encarregados de educac¢do possuem um grau académico elevado.

2.1.3. Escolha dos Participantes

Apds o processo preliminar de implementacdo de algumas sessdes planeadas para a totalidade
do grupo do pré-escolar, de onde apesar de alguns constrangimentos especificos que mais adiante se
detalhardo, foi possivel deduzir pistas de maior viabilidade para uma intervencdo posterior, concluiu-se
que, para efeitos de recolha e analise de dados, seria favoravel restringir gradualmente o grupo de
estudo a uma parte da turma. Durante as sessGes de mindfulness e ioga realizadas com a turma
completa de 42 ano, notou-se que alguns alunos demonstravam comportamentos peculiares no
decorrer das mesmas. Para o presente grupo, selecionado por conveniéncia, foram escolhidos trés
alunos que demonstraram comportamentos inabituais e outros trés que realizaram as sessdes com
naturalidade. Pensou-se também, que o grupo deveria ser heterégeneo e por isso, foi decido que seriam
trés rapazes e trés raparigas.

0 aluno A nasceu no Brasil e tem 11 anos. E um aluno interessado, um pouco distraido e agitado,
contudo com muitas capacidades. E um aluno meigo e afetuoso. Ao longo das atividades de mindfulness
e ioga realizadas anteriormente, ndo teve qualquer comportamento incomum.

0 aluno B nasceu em Portugal e tem 11 anos. E um aluno interessado com muitas capacidades,
porém muito nervoso. O aluno demonstra muitas vezes medo de errar, agitacdo proveniente de
nervosismo, e procura sempre a aprovagao dos outros no que é relativo aos estudos. Este aluno foi

escolhido para o grupo pois pretendia-se perceber se as sessOes teriam algum efeito nele.
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O aluno C nasceu em Portugal e tem 10 anos. E um aluno interessado, atento e com muitas
capacidades. O aluno C é muito introvertido e reservado principalmente com os adultos. E um aluno
meigo e doce.

A aluna D é portuguesa e tem 10 anos. E uma aluna interessada, dedicada, porém tem alturas
em que é muito distraida. Gosta de participar nas atividades e a sua envolvéncia é notéria. E uma aluna
com muitas capacidades. Apesar disto, por vezes, notava-se que a aluna ficava muito apdtica e no
mundo dela.

A aluna E é portuguesa e tem 10 anos. E uma aluna atenta, dedicada e meiga. A aluna foi
escolhida para o grupo pois nas sessdes realizadas anteriormente, quando era pedido para respirar a
aluna sentia-se desconfortavel, o que demonstrava alguma ansiedade.

A aluna F é portuguesa e tem 10 anos. E uma aluna atenta e dedicada, porém possui algumas
dificuldades porque tem dislexia. E uma aluna muito ansiosa e com baixa autoestima. A aluna foi
escolhida para o grupo pois pretendia-se compreender se as sessdes de mindfulness e ioga teriam

impacto nela.

2.2. Metodologia

Neste capitulo, refletir-se-a sobre a questdo de partida e objetivos do presente estudo e sera
esclarecido o que é a investigacdo qualitativa. Em seguida, irdo ser abordadas as técnicas e instrumentos
de recolha de dados escolhidas, a escolha dos participantes, bem como, o processo reflexivo que levou
a essa decisdo.

Na atualidade, verifica-se que a influéncia negativa da competicdo e ansiedade, que sdo
caracteristicas marcantes na gerag¢do atual, pode interferir nos resultados académicos e em dareas de
interesse dos alunos. Nesse contexto, considera-se que o bem-estar, autoestima e conforto das criangas
devem ser fundamentais na educagdo. A partir dessa premissa, foram investigadas estratégias alinhadas
com esse propdsito, destacando-se o mindfulness e o ioga, que sdo os principais temas abordados no
presente relatério. Apds algum estudo e reflexdo sobre as tematicas, definiu-se para a presente
pesquisa as seguintes questdes de partida “Que estratégias de meditacdo e ioga se podem adequar as
criangas no quotidiano dos seus contextos educativos?”“ e “O que pensam as criancas sobre as
experiéncias de mindfulness e ioga?”. Registaram-se também os seguintes objetivos “compreender se
o mindfulness e ioga promovem o bem-estar e envolvimento das criancas.”, “compreender de que
forma as sessdes de mindfulness e de ioga podem ser implementadas com as criancas. E “perceber como
se sentem e o que descrevem as criangas apds uma sessdo de mindfulness e de ioga.”. Uma vez que, no
presente estudo, pretende-se compreender a importancia destas prdticas para as criangas, tornou-se

relevante a escolha de uma metodologia que procurasse desenvolver um entendimento profundo sobre
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as perspetivas e motivacbes dos individuos investigados, e por isso optou-se pela investigacdo
qualitativa.

Utilizamos a expressao investigacdo qualitativa como um termo genérico que agrupa diversas
estratégias de investigacdo que partilham determinadas caracteristicas. Os dados recolhidos
sao designados por qualitativos, o que significa ricos em pormenores descritivos relativamente
a pessoas, locais e conversas, e de complexo tratamento estatistico. (Bodgan & Biklen, 1994, p.
16)

A escolha das técnicas e instrumentos de recolha de dados, decorre da op¢do fundamental pela
metodologia da investigacdo-acdo, uma vez que, toda a intervencdo se baseou na reflexdo e adaptacao
das praticas aos participantes no estudo. “Entende-se, portanto, que durante todo o processo ha
producdo do saber, através da reflexdo sobre a acdo, proporcionando, assim, um aumento do
conhecimento do ou dos pesquisadores e das pessoas consideradas na situacao e contexto investigado”
(Amado, 2014, p.188). Segundo o mesmo autor, o processo de investigacdo-acdo compreende distintas
fases desde a escolha do foco de investigacdo, participantes e estudo da literatura de referéncia,
procurando diversificar as fontes de informacgdo. (Amado, 2014).

As técnicas de investigacdo mobilizadas foram-se ajustando ao percurso investigativo, considerando os
feedbacks das criancas e as finalidades estabelecidas para cada sessdo, tendo sido selecionadas
estratégias investigativas como a observacdo participante, o registo de notas de campo, registos
fotograficos e grelhas de observa¢do do bem-estar e comportamentos durante as sessdes, questionarios
adaptados as idades das criancas, recolha das producdes das prdprias criancas (desenhos e textos) e a

entrevista semi-estruturada.

2.3. Percurso da Pesquisa

A escolha da metodologia de investigagdo e dos instrumentos de recolhas de dados foi feita
através de alguns ensaios e de um processo reflexivo.

As intervengdes no estagio em pré-escolar realizaram-se num grupo composto por criangas dos
3 aos 5 anos. Neste sentido, teve-se em consideragdo arranjar uma forma de tornar os sentimentos e
emocgoes que se pretendiam avaliar, concretos para as criangas. Deste modo, decidiu-se criar algumas
figuras de monstros, personagens do livro “O monstro das cores” de Anna Llenas, que representassem
cada emocdo e sentimento. Apresentaram-se as criancgas ap6s uma leitura do livro e num momento de
didlogo em grande grupo sobre a temadtica, para, assim, perceber se todas compreendiam. Como
instrumento de recolha de dados foi utilizado um questionario do google forms (apéndice 1), adaptado

a faixa etaria das criancas, ou seja, para a introducdo do questionario foi feita a leitura em voz alta das
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guestdes e como respostas existiam imagens que ilustravam as emocdes e sensacdes. Mas rapidamente
se percebeu que esta ferramenta nao resultava, pois por mais que as criangas fossem questionadas
sobre o que estavam a sentir, e que tivesse imagens que ilustrassem as op¢oes de resposta, as criangas
mais novas davam respostas desfasadas da realidade. Apds uma andlise detalhada, resolveu-se utilizar
um termdmetro (apéndice 2) com os respetivos monstros, como instrumento de recolha de dados, e no
final das sessdes pediu-se as criancas que apontassem no termémetro o monstro que melhor
representava o que estavam a sentir. Este instrumento, ja se mostrava mais concreto para o grupo,
ainda assim, as criangas mais novas, ndao respondiam as perguntas de acordo com a realidade. Isto
conduziu a compreensao, de que, para este estudo era importante priorizar a observagao-participante,
pois as criangas poderdo ainda ndo ter um desenvolvimento emocional que Ihes permita explicitar o
que estdo a sentir.

As sessoes em pré-escolar auxiliaram a compreensdo de quais os instrumentos de recolha de
dados que melhor funcionariam e a adaptacdo do tipo de sessdes que se deveria incluir na presente
pesquisa. Infelizmente, por motivos externos que se prendem com gestdo do grupo, espacos da
instituicdo e organizacdo do tempo, nem todas as sessdes foram realizadas na integra e, por isso, esta
fase do estudo foi considerada um ensaio.

No estagio em primeiro ciclo, como ja se tratava de alunos de 49 ano, com uma maior
maturidade experimentou-se conjugar a observagdo-participante com inquérito por questionario
(apéndice 3). Ainda que, de facto as criancas ja conseguissem avaliar o que sentiam, os alunos muitas
vezes respondiam a mesma opg¢do em todas as perguntas o que levou a compreensdo de que nao
estavam a responder com honestidade. Numa ultima fase das intervencGes foi apenas escolhido um
grupo de alunos para participar, agilizando melhor a observagao-participante direta.

Alguns dos registos escritos e desenhos das criangas de atividades realizadas nas prdprias
sessOes, foram instrumentos de avaliagdo. Para a observacgdo-participante foram utilizadas grelhas de
observagdo, notas de campo e a entrevista semi-estruturada pois, assim os alunos a partir de algumas
questdes, tinham a liberdade de exprimir o que sentiram ao longo da sessao.

Na pesquisa de carater etnografico realizada por Amado (2001b), no final de cada aula
observada procurava-se estar com os intervenientes — ou professor ou alunos — no sentido de
captar a sua ‘perspetiva’ sobre as ocorréncias marcantes e tragos gerais da aula. Deste modo,
também se completava o registo, cruzando informag¢des de ambos os lados e provocando alguns

insights importantes para a compreensao dos dados. Normalmente, estas entrevistas ndao eram
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diretamente gravadas, exigindo que, apds a ‘conversa’, se procedesse ao seu registo o mais fiel
possivel. (Amado, 2014, pp. 209-210).

Foi importante conjugar a entrevista informal com as notas de campo pois, desta forma, pode-

se comparar as perspetivas dos alunos com os registos produzidos e tirar conclusdes mais fidedignas.

2.4. Consideragdes Eticas

Para os dois niveis educativos, e antes de qualquer interveng¢do, foram informados os
encarregados de educacdo sobre a intengdo de realizar este estudo. Foi formalmente pedida a
autorizacdo dos mesmos para a participacdo e para o consentimento informado de registo fotografico
e de video dos educandos (apéndice 4). Em jardim de infancia no inicio do projeto foi explicada as
criancas a sua finalidade, mas na intervencdo em 1%ciclo, formalizou-se um pouco mais este intuito, e
foi também pedido o consentimento aos alunos (apéndice 5), da sua participacdo lembrando que
poderiam desistir, a qualquer momento das intervencdes e que seria respeitada a sua privacidade.

No que diz respeito a relagdo com os participantes, o documento apresenta orientacées
sobre procedimentos de Consentimento Informado, Confidencialidade/Privacidade, Divulgacdo
da Informacdo, Desisténcia de Participacdo, Beneficios e Respeito pela Integridade, segundo o
principio de que todas as pessoas que, de forma direta ou indireta, estdo envolvidas no processo
de investigacdo, deverdo ser respeitadas na sua condicdo de seres humanos Unicos, inseridos
em comunidades e em grupos sociais com os quais estabelecem rela¢des de interdependéncia.
( Tavares et al., 2018, p. 62)

Ao longo de toda a intervengao, as normas éticas foram respeitadas. Os alunos tiveram direito

ao anonimato, a possibilidade de desistir das atividades ou de ndo as realizar pontualmente.

2.5. Percurso da intervengao

No presente tépico apresenta-se o cronograma de planificagGes de pré-escolar e de 1°CEB.
Existiram dois conjuntos de intervengdes, cada uma com 5 sessdes. As duas etapas, apesar de terem
como publico-alvo diferentes grupos, apresentavam-se muito semelhantes nas suas finalidades e

dindmicas e funcionaram como ensaio.

Tabela 1-Cronograma de intervengbes em Pré-Escolar
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Sessdo Titulo da Data Duragdo Local Recurso Materiais Breve Descrigao
Sessdo (minutos)
Livro:
. Sala “O monstro das cores”, Leitura do livro monstro
Introdugdo ao . . ~ s
. 9 de abril de Anna Llenas; das cores e introdugdo a
0 mindfulness e 60 . N
N o de 2022 Imagens dos monstros tematica das emogodes e
as emogoes .
adaptados. do mindfulness.
Meditacdo 11 de abril Colunas; Exercicio de respiracdo
1 ¢ 20 Sala Computador; S . piragdo.
lugar seguro de 2022 L Meditagdo guiada.
Musica relaxante;
12 de abril Saldo o Exercicio de respiragdo;
2 loga de 2022 25 Polivalente Roupa confortavel; Aula de ioga.
Diversos objetos (desde Exercicio de respiragao;
3 Jogo: “Eu sou 18 de abril 20 Saldo elementos da natureza, Jogo de ex Iorapéosslosl
de Marte” de 2022 Polivalente  a objetos do nosso 8 . plorac
. sentidos.
quotidiano).
Pote; .. —
Post.it’s: Exercicio de respiragdo;
Pote das 20 de abril 20 ) . Reflexdo sobre os medos e
4 o Sala Material de escrita. ~
Preocupacgdes de 2022 preocupagoes, e desenho
sobre a tematica.
Audiobook “O livro da Audicgdo da histéria “O
o 21 de abril 30 gratiddo livro da Grat|dao'; i
5 A gratiddo Sala de Todd Parr Exercicio de respiragao;
de 2022 . ~
Cartolinas; Reflexdo sobre o que nos
Marcadores. faz sentir gratos.

CondigOes das Intervengoes:

Ver as descri¢des completas das intervengbes no apéndice 6.

Horario:

As sessoOes realizaram-se no periodo da tarde antes da hora do lanche (14h30- 15h30) com a

excec¢do da sessdo 0 que foi realizada no periodo da manha das 10h00- 11h00, devido ao tempo mais

prolongado da sessao.

Onde se realizaram:

As sessOes realizaram-se na sala ou no saldo polivalente.

O objetivo:

O objetivo pretendido com as sessOes era as criangas adquirirem algumas ferramentas de

mindfulness, ioga e relaxamento. Além disso, procurava-se compreender que efeitos tem este tipo de

pratica nas criancgas.

Constrangimentos:
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As sessdes contaram com alguns constrangimentos como a entrada de grupos diferentes de
alunos (alunos de outras salas) no meio das sessdes. Algumas sessGes foram também interrompidas

por outras atividades, o que fez com que nao fossem concluidas.

Planificagdo geral em 12CEB
Relativamente a ordem das sessGes, optou-se por realizar em primeiro lugar o “Pote das
Preocupacbes” pois fazia mais sentido os alunos primeiro refletirem sobre situacées que os afetavam

para depois perceberem como podiam lidar com estas de uma forma mais saudavel.

Tabela 2- Cronograma de Intervengdes em 1°CEB

~ Titulo da Duragdo Recursos e
Sessdo - Data . Local . . Breve descri¢ao
Sessao (minutos) Materiais
Introdugdo a tematica do
mindfulness e ioga.
Distribuigdo das
Introdugdo ao 27 de . autorizagdes para os
. . Consentimentos =
0 mindfulness e fevereiro de 20 Sala . encarregados de educacdo;
. informados. ; o
ioga 2023 Explicar as questdes éticas,
relativas a participagdo.
28 de Colunas;
Meditacdo lugar . ! Exercicio de respiracdo;
1 e ulro sa0lug fevereiro de 20 Sala Computador; I\;I(edi';al 20 uiag; ¢
g 2023 Musica relaxante; §d08 ’
Pote: Exercicio de respiragdo.
Pote das 6 de margo ", Reflexdao sobre os medos e
2 . 25 Sala Post-it’s. ~
Preocupacgdes de 2023 preocupacdes, e desenho
sobre a tematica
Exercicio de respiragdo
3 loga 7 de marco 20 sala  Colchdes. JsZict)igsse)éz:)rrca:’E;odios
& de 2023 1008
respiragao;
Aula de ioga.
Diversos objetos
(desde elementos i
13 de Jogo em que o objetivo era
Jogo: Eu sou de da natureza, a .
4 margo de 15 Sala . descrever um objeto
Marte objetos do nosso , .
2023 . através dos 5 sentidos.
quotidiano).
- 2 de maio Papel;. Exercnc~|o de respiragdo.
5 A gratiddo de 2023 20 Sala Material de Reflexdo sobre o que nos
escrita. faz sentir gratos.

CondigGes das Intervengoes:

Ver as descri¢des completas das intervengGes em apéndice 7.

Horario:

As sessOes realizaram-se no periodo da tarde, tiveram inicio as 14h00 e a sua duragao era de

cerca de 20 minutos.

Onde se realizaram:
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As sessoOes realizaram-se na sala de aula. A sessdao n24 “loga” era suposto ter sido realizada no
recreio, mas devido as condicdes meteoroldgicas foi realizada na sala de aula.

O objetivo:

O objetivo pretendido com as sessdes era as criancas adquirirem algumas ferramentas de
mindfulness, ioga e relaxamento. Além disso, procurava-se compreender que efeitos tem este tipo de
pratica nas criancas.

Constrangimentos:

Durante as sessoOes, a turma revelou uma grande agitacdo, o que afetou significativamente a
dindmica de aula. Os alunos interessados em participar nas atividades propostas encontravam-se
constantemente distraidos pelas atitudes dos outros colegas. Infelizmente, muitos dos alunos nao
demonstraram o cumprimento das regras bdsicas de bom funcionamento em sala de aula, o que

prejudicou e afastou o grupo de um ambiente de relaxamento.
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3. Capitulo de Apresentacdo e discussdao de dados
3.1. Cronograma de planificagdes realizadas com o grupo de participantes

Neste tdpico, ird ser apresentado o cronograma de planificagdes realizado com o grupo de
participantes. Neste cronograma ja nao foi necessario incluir a “sessdo 0- introducao ao mindfulness e
ioga” pois os alunos do grupo de participantes ja tinham realizado as sessGes anteriormente e ja
conheciam as praticas. Existiu também outra alteracdo na sessao 3, pois, desta vez, os alunos realizaram
uma atividade de introspecao dos sentidos e ndo o jogo “Eu sou de marte”.

O local de realizacdo das sessdes, também foi, na maioria dos casos alterado, pois os restantes

alunos da turma estavam a ocupar a sala ou o recreio.

Tabela 3-Cronograma de Intervengbes com o grupo de participantes

Sessao Titulo da Data Duragao Local Recursos Breve descrigao
Sessdo (minutos) Materiais
Mesas; Cadeiras; Entrevista informal pré-sessao;
Pote das 16 de Papel; Exercicio de respiragdo;
1 . maio de 20 Sala Pote das Reflexdo sobre os medos e
Preocupac¢des ~ ~
2023 preocupacodes e preocupagcoes;
material de escrita.  Entrevista informal pds-sessdo.
Entrevista informal pré-sessao;
N 30de - L
Meditagdo . . Exercicio de respiragdo;
2 maio de 10 Recreio o .
Lugar Seguro 2023 Meditagdo guiada.
Entrevista informal pds-sessao.
Entrevista informal pré-sessao;
21de Material de Exercicio de respiragdo;
3 Os 5 sentidos junho 20 Recreio  escrita; Jogo de exploragdo dos
de 2023 Papel. sentidos;
Entrevista informal pds-sessao.
Roupa confortavel;
Colchdes; Papel; L . =
Entrevista informal pré-sessao;
26 de Impressora; Exercicio de respiracao;
4 loga junho 35 Recreio  Plastificadora; ) piracdo;
- Aula de ioga;
de 2023 Tinteiro; S . =
. Entrevista informal pds-sessao.
Micas para
plastificar.
Entrevista informal pré-sessao;
27 de Papel; Exercicio de respiragdo.
5 A gratiddo junho 20 Recreio  Material de Reflexdao sobre o que nos faz
de 2023 escrita. sentir gratos.

Entrevista informal pds-sessao.

Sessdo 1 - Pote das Preocupagodes

Data: 16 de maio

Tempo: 20 minutos

Recursos: Musica relaxante; mesas; cadeiras; papel; pote das preocupacdes e material de

escrita.
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Sintese Reflexiva:

A sessdo iniciou-se com os alunos sentados nas mesas com uma disposigdo em U e com uma
musica relaxante de fundo. Questionou-se cada aluno individualmente, sobre como sentia a sua mente
€ 0 Seu corpo.

Pediu-se para que respirassem da forma que ja tinham aprendido (inspirar, suster e expirar), e
foi dada abertura para que fechassem os olhos e se colocassem numa posicao confortdvel se quisessem.
Deste modo, as trés alunas (D,E e F) colocaram-se de “pernas a chinés” e de olhos fechados, o aluno C
colocou as maos no peito para sentir a sua respiragdo, o aluno A encostou-se para trds na cadeira e por
ultimo o aluno B apenas fechou os olhos. E possivel ver algumas fotografias da sessdo no apéndice 8.
Deram-se algumas dicas a alunos que n3do estavam a respirar profundamente e colocaram-se as maos
no peito para que eles notassem a caixa toracica a aumentar e diminuir e assim conseguissem respirar
corretamente. Ao longo do exercicio, o aluno B abriu os olhos algumas vezes e olhou ao seu redor,
demonstrando um certo desconforto.

Posteriormente explicou-se que deveriam escrever num post’it, que lhes foi entregue
previamente, os motivos que lhes causavam preocupagdo ou medo. Os alunos comegaram a escrever e
o aluno A que comecou a demonstrar algum desconforto e a chorar. Perguntou-se se estava a chorar
por causa do exercicio e ele explicou que tinha saudades dos falecidos avds, procurou-se acalma-lo e
explicou-se que podia demorar o tempo que precisasse e nao tinha que continuar a atividade, no
entanto, o aluno quis continuar. Enquanto isso, o aluno B dividia a sua atencdo entre a atividade e a
preocupacdo com o colega e os restantes alunos realizaram a atividade concentrados.

Conforme os alunos foram terminando a atividade, foram alongando e respirando sem que
fosse pedido, o que fez perceber que estavam a compreender a intencdo das sessoes. A aluna F referiu
também estar a ficar com sono, o que demonstra que estava a sentir-se muito relaxada.

Quando todos os alunos terminaram recolheram-se os papéis e perguntou-se novamente a cada
um como se sentia.

Em suma, julgamos que a sessdo teve impacto nas criangas, pois os alunos conseguiram exprimir

os seus medos e preocupagdes.

Sessao 2 - Meditagao lugar seguro

Alteragoes relativas a segunda etapa:

A Unica alteragdo em relagdo a segunda etapa foi o local onde se realizou passando a realizar-
se no recreio, que apenas foi alterado porque os restantes alunos da turma se encontravam na sala de
aula.

Data: 30 de maio
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Tempo: 10 minutos

Sintese Reflexiva:

A sessdo teve inicio no recreio com os alunos sentados no chao em roda. Primeiramente
questionou-se cada aluno como sentia a sua mente e o0 seu corpo.

Em seguida, pediu-se aos alunos que iniciassem o exercicio de respiragdo. O aluno B
demonstrou alguma agitacdo e desconforto, o que levou a que nao respirasse profundamente. Os
restantes alunos respiraram e mostraram-se confortdveis com o exercicio.

Posteriormente, disse-se aos alunos que podiam fechar os olhos e colocarem-se numa posicao
confortavel. Todos os alunos se deitaram no chdo com a exceg¢do do aluno A que se manteve sentado (
ver fotografias da sessdo no apéndice 9). No decorrer da meditagdo, notdmos que o aluno B estava
constantemente a abrir os olhos, a virar-se e a entrelacar e desentrelacar os dedos, demonstrando
nervosismos e agitacao motora. Os restantes mantiveram-se relaxados até ao final da medita¢do guiada.

De forma a finalizar a sessdo, perguntou-se novamente aos alunos como se sentiam apds a
meditacdo.

Esta sessdao demonstrou-se pertinente pois foi possivel i observar os diferentes efeitos, da

mesma, nos alunos.

Sessao 3 - Os sentidos

Data: 21 de junho

Tempo: 20 minutos

Recursos: Material de escrita; papel.

Alteragoes relativas a segunda etapa:

A atividade foi toda alterada em relacdo a segunda etapa, pois os alunos ja conheciam o jogo
“Eu sou de Marte” e para as sessdoes ndo se tornarem tdo repetitivas, optou-se por nesta etapa, os
desafiar a fazerem uma observagdo detalhada do ambiente que os rodeava.

Sintese Reflexiva

Nesta sessdo o aluno B ndo esteve presente.

A sessdo teve inicio no recreio da escola, com os alunos sentados num banco. Comegou-se por
guestionar cada aluno como sentia a sua mente e o seu corpo. Apds o didlogo, iniciou-se o exercicio de
respiracdo. Neste dia, alguns alunos estavam um pouco agitados, segundo os mesmos devido ao calor,
pelo que, era notédrio a falta de concentracdo ao longo do exercicio. Ainda assim, os alunos como ja
estavam familiarizados com este exercicio, respiraram corretamente com a excec¢do do aluno C, que

nao fez respiracdes profundas ao longo de todo o exercicio.
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Em seguida, distribui-se uma folha de papel a cada aluno (os alunos ja tinham consigo o material
de escrita) e pediu-se que prestassem aten¢do ao que estavam a ver, ouvir, sentir, cheirar e que
posteriormente o desenhassem ou escrevessem ( ver fotografias da sessdo no apéndice 10).

Todos os alunos, com a excecdo do aluno C, descreveram o que percecionaram através dos
varios sentidos, alguns com mais detalhe outros com menos, o que demonstrou que puseram todo o
seu foco na atividade. O aluno C ndo compreendeu o exercicio e descreveu apenas o que estava a sentir
fisica e psicologicamente, como era costume fazermos no inicio e no final das sessdes.

Para finalizar, questionou-se os alunos sobre o que acharam da atividade, e percebeu-se pelas
respostas que gostaram e que compreenderam que a maioria das vezes que ali estiveram, ndo estavam
a prestar atencdo ao ambiente. Além disso, questionou-se novamente como se sentiam apds a

atividade.

Sessdo 4 - loga

Data: 26 de junho

Tempo: 35 minutos

Recursos: Roupa confortdvel, colchdes, papel, impressora, plastificadora, tinteiro, micas para
plastificar.

Sintese Reflexiva:

Esta sessdo, ao contrario das outras, contou com a presenca dos restantes alunos da turma. Por
isso, antes de iniciar a sessdo, reuniram-se os alunos do grupo de participantes e questionou-se como
se estavam a sentir nesse dia. Em seguida, deslocdmo-nos até ao recreio da escola com os restantes
alunos da turma e organizaram-se os alunos em roda. E importante referir, que neste dia, no recreio
estavam a decorrer os ensaios para a festa de final de ano, pelo que existia alguma agitagao.
Primeiramente, os alunos realizaram o exercicio de respiragdo. O aluno B demonstrou-se um pouco
agitado e distraido enquanto respirava, os restantes alunos demonstraram estar relaxados e
concentrados na respiragdo. Em seguida, entregou-se a cada aluno uma carta com posi¢oes de ioga (
ver apéndice 13) e pedi que, um a um, exemplificasse a posi¢do que Ihe tinha sito atribuida e os outros
imitassem. Os alunos demonstraram facilidade em realizar todas as posi¢des e pareciam estar a usufruir
da atividade ( ver fotografias da sessdao no apéndice 11). No final, reuniram-se apenas os alunos do
grupo de participantes e questionou-se novamente como se estavam a sentir. Julgamos que esta sessdo
correu como o esperado, pois os alunos demonstraram concentracao e bem-estar ao realizar a atividade
de ioga. Pelas respostas dos alunos, também se percebeu que a sessdo se mostrou prazerosa para os

mesmos.
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Sessdo 5 - Gratidao

Data: 27 de junho

Tempo: 20 minutos

Recursos: Material de escrita; Papel.

Sintese Reflexiva:

Esta sessdo teve inicio no recreio da escola com um breve didlogo com os alunos para saber
como sentiam a sua mente e o seu corpo. Neste dia, todos os alunos demonstraram estar um pouco
agitados pois nessa noite ia realizar-se a festa de final de ano .

Apds o didlogo, iniciou-se o exercicio de respiracdo. Todos os alunos demonstraram-se mais
calmos e concentrados ao longo do exercicio, o que levou a pensar que houve uma grande evolucao.

Em seguida, introduziu-se brevemente a temdtica da gratiddo e explicou-se que deveriam
escrever num papel motivos pelos quais estivessem gratos. Assim os alunos, separaram-se ao longo dos
bancos do recreio e comecaram a fazer individualmente uma introspecao sobre razdes que os fizessem
sentir agradecidos (ver fotografias da sessdo no apéndice 12). No final, pediu-se para cada aluno
escrever ou desenhar noutro papel, o que gostaram mais ao longo das sessdes. Por ultimo, questionou-

se novamente todos os alunos de como sentiam o seu corpo e mente.

3.2. Discussdo de Dados

Para a discussdao de dados, ird ser usada uma analise qualitativa, e para isso, recorrer-se-a a
andlise de conteudo da entrevista semi-estruturada , as notas de campo, a grelha de observacdo e a
analise das producgdes escritas e desenhos dos alunos.

De forma a compreender como as sessdes influenciaram os alunos, ird utilizar-se os indicadores
de bem-estar e envolvimento e enunciar-se-a alguns incidentes criticos.

Por incidente entende-se qualquer atividade humana observavel que seja
suficientemente completa em si mesma para permitir inferéncias e previsdes a respeito da
pessoa que executa o ato. Para ser critico um incidente deve ocorrer em uma situagao onde o
propdsito ou inten¢do do ato pareca razoavelmente claro ao observador e onde suas
consequéncias sejam suficientemente definidas para deixar poucas duvidas no que se refere
aos seus efeitos. (Flanagan, 1973, p.99)

Para avaliar os niveis de bem-estar utilizar-se-a como indicadores o relaxamento, alegria,

confianca em si e nos outros, realizacdo pessoal, calma, excitacdo, energia, felicidade e vitalidade. Para
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avaliar os niveis de envolvimento, usar-se-a como indicadores a concentracado, curiosidade, persisténcia
e o empenho, adaptando o referencial de Laevers (2005). Em algumas sessGes irdo também salientar-

se outros indicadores que se destacaram.

3.2.1. 12 Sessdo- Pote das preocupagoes

Antes da primeira sessdao, de acordo com a entrevista e andlise de conteddo da mesma,
compreendeu-se que os alunos apresentavam indicadores de bem-estar como excita¢do, confianga,
calma, felicidade e vitalidade. Como indicador de envolvimento, apenas foi referido a curiosidade, o que
é normal, uma vez que a atividade ainda n3o se tinha iniciado. Houve também um aluno que referiu
estar nervoso, porém o motivo do nervosismo nao era relativo a atividade.

Para avaliar o exercicio de respira¢do, utilizou-se a grelha de observacdo (apéndice 14) e as
notas de campo (apéndice 15). Como se pode observar, nos dados parciais da grelha de observacdo,
abaixo indicada, os alunos C, D, E e F realizaram o exercicio, demonstrando bem-estar. Além disso,
completando com as notas de campo e avaliando a postura corporal dos alunos, nesta parte do
exercicio, as alunas D,E e F colocaram-se numa posicdo que associavam ao exercicio “pernas a chinés”
e olhos fechados, mostrando um grande envolvimento, e o aluno C colocou as maos no peito para
melhor sentir a respiracdo, o que demonstrou concentracao e empenho, indicadores de envolvimento.
O aluno A encostou-se para tras na cadeira e fechou os olhos, o que para ele poderia representar uma
posicdo confortdvel e de relaxamento, e empenhou-se em fazer a respiracdo. O aluno B, por sua vez,
apenas fechou os olhos e ao longo do exercicio abriu-os, vdrias vezes, mostrando-se desconfortavel, por
isso, este aluno ndo pareceu alcancar o nivel de bem-estar e envolvimento que os outros alcangcaram.
E de notar, que nem todos os alunos conseguiram fazer respiracdes profundas, ao longo de todo o

exercicio, mas todos tentaram.

Tabela 4- Excerto da Grelha de Observagdo da Sessdo "Pote das Preocupagdes”

Sessdo de 16 de maio- “Pote das preocupacgdes”
Grelha de Observagao
Fases da Indicadores Alunos/ Niveis (1=baixo; 2=médio; 3=alto)
sessdo
A B C D E F
Exercicio 0O aluno(a) demonstrou bem- 3 2 3 3 3 3
de respiracao estar ao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se 3 2 3 3 3 3
relaxado(a) enquanto respirava.
O aluno(a) mostrou-se 1 2 1 1 1 1
desconfortavel enquanto respirava.
O aluno(a) respirou 2 3 2 3 3 3
profundamente.

Relativamente, ao exercicio pote das preocupacdes, irdo ser avaliadas, ndo sé as produgdes

escritas (apéndice 16) sobre as preocupagdes dos alunos como o que sentiram, apds a reflexdo sobre as
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mesmas, através da entrevista (apéndice 17). Nas producgdes escritas, os alunos B, C e D referiram que
a sua preocupacdo é a familia; o aluno A disse estar preocupado com o falecido cdo; a aluna D
mencionou lembrar-se de coisas tristes; a aluna E referenciou o abandono; a aluna F, por sua vez,
detalhou melhor que os restantes colegas a sua preocupacao e a mesma serd referida e avaliada nos
incidentes criticos. E de notar que 5 dos 6 alunos, referiram de alguma forma a familia.

Segundo a grelha de observacao, apds o exercicio do “Pote das preocupacdes”, os alunos C, D,
E e F demonstraram bem-estar através dos indicadores autoconfiancga, realizacdo e calma, nos quais
apresentaram um nivel elevado. Os mesmos alunos, apresentaram também um nivel elevado de
envolvimento.

J4 o aluno A n3do apresentou bem-estar, ao longo da atividade, porque demonstrou tristeza,
preocupacao e frustracdo. No entanto, mostrou-se envolvido na atividade a um nivel médio, sendo que,
apesar de todos os sentimentos angustiantes, quis continuar a mesma.

O aluno B exibiu um nivel médio de bem-estar, reconhecido através dos indicadores de
autoconfianca, realizacao, calma e agitacao, todos eles avaliados a um nivel médio. Além disso, o aluno
mostrou-se envolvido também a um nivel médio. E destacam-se, na grelha, dois indicadores a
preocupacao e agitacdo avaliados também ao nivel médio. Justificando estes dados, com as notas de
campo, o aluno B poderd nao ter usufruido totalmente da atividade porque “dividia a sua atencdo entre
a atividade e a preocupacgdo com o colega”, o aluno A, que estava mesmo ao seu lado.

Alguns comentarios feitos pelos alunos na entrevista final , que poderdo demonstrar o que esta
sessdo lhes desencadeou sdo:

“Aluna E: Estava a escrever, estava-me a sentir mais calma porque eu estava a colocar as
minhas preocupacdées no papel. Depois também senti-me melhor, senti-me mais feliz e acho que ja
nao tenho nenhuma preocupacdo.”

“Aluno C: Senti-me preocupado, calmo, feliz, também senti uma sensagdo estranha pelo que
eu estava a escrever.

Estagiaria: Onde? Onde é que sentiste essa sensagdo estranha?

[O aluno aponta para o coragao]”

“Aluna F: Melhor porque deitei tudo ca para fora.”

Em suma, esta sessdo desencadeou, por um lado sentimentos de preocupagao, nervosismo e

tristeza nos alunos e, por outras sensagdes de libertagdo e de confianga no adulto/ professor.

3.2.2. 22sessao- Meditagao Lugar seguro
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Antes da segunda sessao, de acordo com a entrevista inicial , os alunos relataram indicadores
de bem-estar nomeadamente, excitacdo, felicidade, entusiamo, contentamento, vitalidade e
relaxamento.

Durante o exercicio de respiracao, segundo a grelha de observacao, todos os alunos, a excecao
do aluno B, demonstraram um alto nivel de bem-estar, relaxamento e um baixo nivel de desconforto. O
aluno B, por sua vez, apresentou um nivel médio de bem-estar, relaxamento e desconforto. Em
concordancia com as notas de campo, este aluno, ao longo do exercicio de respiracdo, além de
desconforto, mostrou alguma agitagao.

Durante a meditacdo, de acordo com a grelha de observagao, todos os alunos com a exce¢ao
do aluno B, demonstraram um alto nivel nos indicadores alegria, autoconfianga, realizacdo e calma,
apresentando um alto nivel de bem-estar. O aluno B, nos mesmos indicadores, apresentou um nivel
médio, revelando um nivel médio de bem-estar. Acrescenta-se ainda que, no indicador agitacao, o aluno
B apresentou um nivel alto ao contrario dos outros alunos que exibiram um nivel baixo. No indicador
envolvimento os alunos A, C, D, E e F demonstraram um nivel alto e o aluno B um nivel médio.

Conforme as notas de campo, apresenta-se um pardgrafo que descreve o ocorrido com os
alunos ao longo da meditacdo: “No decorrer da meditacdo, reparei que o aluno B estava,
constantemente, a abrir os olhos, a virar-se e a entrelacar e desentrelacar os dedos, demonstrando
nervosismo e agitacdo motora. Os restantes mantiveram-se relaxados até ao final da meditacdo guiada.”
Por esta razdo, percebe-se também que todos os alunos estavam envolvidos e a demonstrar bem-estar
ao longo da atividade, com a excecdo do aluno B.

Segundo a analise de conteldo pds-sessdo, os alunos demonstraram como indicadores de bem-
estar, calma e autoestima e como indicadores de envolvimento curiosidade, diversdo e criatividade. Foi
também apresentada a sensacdo fisica de sono, que neste caso em especifico, como se tratava de uma
meditagao se podera considerar um nivel de relaxamento intenso e, portanto, um indicador de bem-
estar e envolvimento na atividade.

Na entrevista pds-sessao, destacaram-se alguns comentdarios como:

“Aluno A: Sinto-me bem, melhor do que antes.”

“Aluna E: Eu fiquei mais calma, fiquei mais divertida, estou com mais ideias, sinto-me mais
bonita. Com este barulho de chuva, que ndo da para ouvir nada mas é chuva, estd fresco e apetece-me
dormir.”

Para finalizar, é importante referir que em nenhum momento da entrevista pds-sessao, o aluno
B explicitou o comportamento nervoso ou agitado, podendo indicar que o aluno evita essa sensag¢do ou

ndao compreende que tem um comportamento invulgar.
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3.2.3. 32 Sessdo- “5 Sentidos”
O aluno B ndo esteve presente nesta sessao.
Na terceira sessdo, segundo a entrevista inicial, os alunos relataram sentir preocupacao,
agitacao, nervosismo com o teste que teriam no dia seguinte, mas também felicidade.
No decorrer do exercicio de respiragdo, de acordo com a grelha de observacgao, todos os alunos
demonstraram um nivel alto de bem-estar e um nivel baixo de desconforto. Os alunos A, D, E e F
mostraram um alto nivel de relaxamento e o aluno C um nivel médio. Além disso, os alunos A, D,Ee F

fizeram a respiracdo profundamente e o aluno C apenas a um nivel médio.

Tabela 5- Excerto da Grelha de Observagdo da Sessdo "Os sentidos"

Sessfo de 21 de junho- “Os sentidos”
Grelha de Observagao
Fases da Indicadores Alunos/ Niveis 1=baixo; 2=médio; 3=alto)
Sessao
A B ] D E F
Exercicio QO aluno(a) demonstrou bem- 3 3 3 3 3
de respiragéo estar ao realizar a atividade.
O aluno{a) mostrou-se 3 2 3 3 3
relaxado(a) enquanto respirava.
O aluno(a) mostrou-se 1 1 1 1 1
desconfortavel enquanto respirava.
O aluno(a) respirou 3 2 3 3 3
profundamente.

O seguinte excerto, retirado das notas de campo, justifica o que aconteceu durante o exercicio
de respiracdo: “Neste dia, alguns alunos estavam um pouco agitados, segundo os mesmos, devido ao
calor e ao teste do dia seguinte, pelo que, era notdrio a falta de concentragdo ao longo do exercicio.
Ainda assim, os alunos como ja estavam habituados a este exercicio respiraram corretamente, a exce¢ao
do aluno C, que ndo fez respira¢des profundas ao longo de todo o exercicio. “

Durante a atividade “Os 5 sentidos”, de acordo com a grelha de observagao, todos os alunos
demonstraram um alto nivel de bem-estar, envolvimento, confianca e um baixo nivel de frustragdo. Os
alunos A, E e F apresentaram um alto nivel de realizacdo e os alunos C e D um nivel médio. Para os
indicadores excitagao e agita¢ao, o aluno C demonstrou um nivel médio e os restantes baixo. Para o
indicador “calma” o aluno C exibiu um nivel médio e os restantes alto. Segundo estes indicadores,
notou-se uma melhoria do exercicio de respiragao para a atividade, o que poderd demonstrar que a
sessdo estava a surtir efeito.

De acordo com as notas de campo, o aluno C foi o Unico aluno que ndo compreendeu o
que era suposto descrever ao longo da atividade. “Todos os alunos, com a exce¢do do aluno C,
descreveram o que percecionaram através dos varios sentidos, alguns com mais detalhe, outros com
menos, o que demonstrou terem posto todo o seu foco na atividade. O aluno C ndo compreendeu o
exercicio e descreveu apenas o que estava a sentir fisica e psicologicamente, como era costume

fazermos no inicio e no final das sessdes. “
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Os restantes alunos demonstraram foco e empenho na tarefa, descrevendo detalhadamente o
que percecionaram através dos 5 sentidos. Isto, demonstra que, nesta sessdo, os alunos A, D, Ee F
alcangaram um alto nivel de atengdo-plena, como se pode verificar nas seguintes produg&es escritas e

desenhos.

Tabela 6-Excertos da tabela "Produgdes escritas de desenhos dos alunos da sessdo Os 5 sentidos"

Produgdes escritas Comentadrio de observador

O aluno A desenhou o que estava a observar,
nomeadamente relva, plantas, o banco onde estava
sentado e uma sarjeta. Além disso, referiu que cheirava
a natureza e que sentia frio. Com isto, o aluno
demonstrou praticar atengao plena pois conseguiu
concentrar-se no que estava a ver, cheirar e sentir
naquele momento.

Aluno A

Legenda: O cheiro é da natureza esta um bocado de frio a paisagem ¢€ linda.

A aluna descreveu detalhadamente que estava a ver,
ouvir, cheirar e sentir. Referiu que estava a ver a
natureza, pessoas, insetos, janelas, flores, escadas e
uma horta.

Além disso, mencionou que estava a ouvir carros,
buzinas, pessoas a falar e o barulho do vento a bater nas
grades.

Relativamente ao olfato, a aluna relatou estar a cheira
plantas, comidas, ar e o perfume.

No que se refere ao tato, a aluna revelou estar tocar no
papel, num ramo, na prépria mao, numa casa, numa
selva (jardim), numa mica, nela mesma, na palha, no
chao, no estojo, no ar, nas suas calgas e nos 6culos.

Aluna E

A aluna utilizou meramente a escrita para descrever o que
contemplou durante alguns minutos. No entanto, a
descri¢do detalhada demonstra que conseguiu atingir um
momento de ateng&o plena.

Legenda: Eu estou a ver a natureza, pessoas, insetos, janelas, flores, escadas e
uma horta.

Eu estou a ouvir carros, buzina, pessoas o ar o barulho do vento, pessoas a falar e
barulho de bolas a bater nas grades.

Eu estou a cheirar plantas, comidas, o ar, o perfume e mais nada.
Eu estou a tocar no papel, num ramo, na minha mdo, em plantas, numa bolsa,

numa casa, em uma relva, uma mica, em mim, em palha, no chdo, no meu estojo,
no ar, nas minhas calcas e nos meus oculos.
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A aluna descreveu detalhadamente que estava a ver, ouvir e
cheirar, através da escrita e do desenho.

A aluna desenhou o que estava a observar nomeadamente
flores, plantas, arvores, o banco, umas grades e uma
pessoa. Acrescentou também algumas legendas,
nomeadamente junto ao banco, para explicar que, este
estava quente, junto as flores para dizer que tinham um
cheiro intenso e que estavam frias, e junto as grades para
referir que cheiravam a madeira.

Além disso, a aluna escreveu que via folhas a voar, que
sentia o vento, e que sentia frio.

Aluna F

Através da sua descrigdo, a aluna demonstrou atingir
atengdo plena pois durante alguns minutos focou toda a sua
aten¢do no que estava a ver, cheirar e sentir.

Legenda: Xeiro a madeira/quente / xeiro intenso/ fria

Estdo pocas folhas a voar
Eu sinto vento

Eu sintome com frio

DAARAANANR

Na entrevista apds a sessao, os alunos que tinham, anteriormente, relatado estar nervosos com
o teste, afirmaram sentir-se mais calmos com a excecdo da aluna F que ndo o confirmou totalmente
(“mais ou menos”). A aluna F fez também um comentdrio muito interessante que revelou a importancia
da sessdo para a mesma:

“Aluna F: Senti coisas muito... Ndo é bem sentir... Eu nunca realmente tinha-me apercebido que
havia tantos cheiros, tantas coisas aqui, s6 nesta parte. [Fez um gesto para mostrar a area abrangida.]

Estagidria: E verdade, as vezes, estamos num sitio e ndo reparamos, ndo é?

Aluna F: Sim

Estagiaria: E porque é que serd que isso acontece? Ja pensaste sobre isso?

Aluna F: Porque estou a brincar, em vez de estar a ver.

Estagiaria: Exato, as vezes estds aqui no intervalo, mas estas a pensar noutra coisa, ndo estas a
reparar em nada do que se esta a passar.

Aluna F: Sim.

Estagiaria: Entdo, e como é que isto te fez sentir?

Aluna F: Fez-me sentir.... Fez-me olhar para isto diferentemente e fez-me sentir bem.”

Relativamente aos indicadores referidos pelos alunos, apds a sessdo, foram de bem-estar,
nomeadamente relaxamento, felicidade e calma. No entanto, o aluno B relatou sentir-se também
agitado ( “E mais relaxado. E um pouco mais agitado.”).

Segundo a grelha de observacdo relativa a atividade, todos os alunos demonstraram um alto

nivel de bem-estar, autoconfianca e realizacdo. Os alunos A, D, E e F demonstram um alto nivel de
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envolvimento e calma e o aluno C um nivel médio nestes dois indicadores. Para o indicador agitacdo o
aluno C apresentou um nivel médio e os restantes um nivel baixo.

Em suma, nesta sessdo os alunos A, D, E e F apresentaram niveis altos de bem-estar e
envolvimento e o aluno C apresentou um nivel médio de bem-estar e envolvimento, pois revelou-se

agitado.

3.2.4. 423Sessao- loga

Nesta sessdo, logo na entrevista inicial os alunos manifestaram alguma agitacdo, porque havia
muita movimentag¢do na escola, devido aos ensaios para a festa de final de ano. Nesta conversa, os
alunos demonstraram sentir felicidade, vitalidade, confusdao emocional (alegria e tristeza), nervosismo,
excitacdo e agitagao.

No exercicio de respiracdo, os alunos A, C, D, E e F apresentaram um nivel alto de bem-estar e
relaxamento e o aluno B um nivel médio. Para o indicador desconforto os alunos A, C, D,E e F
manifestaram um nivel baixo e o aluno B um nivel médio. Além disso, os alunos A, C, D, E e F respiraram

profundamente e o aluno B apenas a num nivel médio.

Tabela 7- Excerto da Grelha de Observagdo da sessdo "loga"

Sessdo de 26 de junho- “ioga”
Grelha de Observagao
Fases da Indicadores Alunos/ Niveis (1=baixo; 2=médio; 3=alto)
Sessao

A B Cc D E F
Exercicio de O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 2 3 3 3 3

respiragao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se relaxado(a) 3 2 3 3 3 3

enquanto respirava.
O aluno(a) mostrou-se desconfortavel 1 2 1 1 1 1

enquanto respirava.
0 aluno(a) respirou profundamente. 3 2 3 3 3 3

Segundo a grelha de observacdo relativa a atividade, todos os alunos mostraram um alto nivel
de autoconfianca, realiza¢do e excitacdo. Todos os alunos apresentaram um nivel de envolvimento alto,
porém a aluna E apresentou um nivel médio. O indicador agitagdo foi nivelado para os alunos C e F como
alto e para os restantes como médio. Além disso, nesta sessdo houve também um indicador que
sobressaiu “sensag¢do estranha no corpo” para os alunos C e E médio e para os restantes alto.

Segundo as notas de campo, o indicador “sensa¢do estranha no corpo” deve-se ao facto de
alguns alunos terem referido dores no corpo: “ Na entrevista pds-sessao, os alunos C e E relataram
dores: a aluna E ja tinha referido que Ihe doiam as pernas antes da sessdo, acrescentou a dor de costas
pds-sessdo, o aluno C apenas relatou dor nas pernas e nas costas pds-sessdao. Uma vez que, em nenhum
momento, os alunos se deitaram de costas no chdo, penso que o pavimento ndo foi a causa desta dor,

poderia ter sido para o aluno C nas dores de pernas.”.
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O indicador agitacdo foi também justificado “Existiu alguma agitacdo, pois alguns alunos
estavam a perturbar outros, empurrando-os, havendo a necessidade de chamar a atencdo. Além disso,
como se tratava de uma atividade motora que os alunos queriam muito fazer, também gerou alguma
agitacao.”

Os estados emocionais revelados pelos alunos na entrevista pds-sessdo, foram felicidade e
excitacdo e as sensac0es fisicas energia, desconforto e relaxamento.

Durante a conversa existiram alguns excertos interessantes nomeadamente:

“Estagiaria: Como sentiste o teu corpo?

Aluna D: Senti-o mais ... [fez um gesto de aberto]

Estagiaria: Liberto?

Aluna D: Sim”

Em suma, esta sessdo demonstrou-se muito prazerosa para os alunos, o que ja era de
esperar por se tratar de expressdo motora e promover atividades em grande grupo. Além disso,

proporcionou bem-estar e envolvimento nos alunos.

3.2.5. 52 Sessdo - “ A Gratid3ao”

Tabela 8- Excerto da Grelha de Observagdo da sessdo "A Gratiddo"

Sesséao de 27 de junho- “A gratidao”
Grelha de Observagao
Fases da Indicadores Alunos/ Niveis (1=baixo; 2=médio; 3=alto)
Sessao
A B Cc D E F
Exercicio de O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 3 3 3 3 3
respiragao realizar a atividade.
0O aluno(a) mostrou-se relaxado(a) 3 2 3 3 3 2
enquanto respirava.
O aluno(a) mostrou-se desconfortavel 1 1 1 1 1 1
enquanto respirava.
O aluno(a) respirou profundamente. 3 2 3 3 3 3

Foi possivel identificar estados emocionais diversos como nervosismo, felicidade, agitacdo e
tristeza. O estado de tristeza e agitacdo deveram-se ao facto de nessa noite se realizar a festa de
finalistas e os alunos estarem um pouco nostalgicos e ansiosos. Foi também possivel identificar a
sensacado fisica de energia.

Durante o exercicio de respiragdo, os dados obtidos foram que todos os alunos demonstraram
um alto nivel de bem-estar. Além disso, os alunos A, C, D, E e F demonstraram um alto nivel no indicador
de relaxamento e fizeram a respiragdo da forma correta, ja o aluno B, apenas demonstrou um nivel
médio nos dois indicadores.

Durante a atividade “A gratidao”, através da grelha de observacgao, foi possivel compreender

que todos os alunos demonstraram um alto nivel de bem-estar na realiza¢do da atividade. Os alunos A,
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C, D, E e F revelaram um alto nivel de calma e um baixo nivel de excitagdo e agita¢do. O aluno B, por sua

vez, demonstrou um nivel médio de calma, excitacao e agitagao.

Apresentam-se algumas producgdes escritas sobre os motivos pelos quais os participantes se

sentiam gratos. Estas mostram a envolvéncia das criangas na atividade e como estas alcangaram um

momento de mindfulness.

Tabela 9- Excertos da tabela de "Produgdes Escritas e desenhos dos Alunos da sessdo A Gratiddo”- Parte 1

Aluno B

Produgdes escritas [

Comentario de observador

Legenda: Eu estou grato por ter amigos, por ter boas notas, comida, dgua, dinheiro,

por viajar, por ter pais, roupa.

Eu estou grato por ter amigos

Notou-se que o aluno refletiu sobre o que o fazia sentir
grato. Mostrou valorizar as pessoas importantes para si
como os pais e 0s amigos, 0 sue sucesso nos estudos, bens
essenciais como comida, dgua e roupa e também o
privilégio de viajar. Através deste momento introspetivo, o
aluno demonstrou atingir mindfulness pois conseguiu focar
toda a sua atengdo no exercicio.

Aluna D

Legenda: Grata: Familia/Amigos/Passar para o 5%ano/ Roupa/ Comida/ Prémeas/
Gostar de cascatas e grutas/ Por ter 10 anos/ Andar na escola / Por gostar de
animais / Brinquedos /Por saber desenhar ler e escrever

A aluna demonstrou gratiddo em varios pontos da sua vida,
nomeadamente pelo seu sucesso e conquistas, bem como,
por ter a oportunidade de aprender e explorar os seus
interesses e pela sua familia e amigos. Referiu estar
agradecida por bens essenciais como comida e roupa mas
também, por ter a sorte de ter brinquedos. Acrescentou
ainda, gratiddo pelo seu interesse em animais, cascatas e
grutas. Demostrou ainda, gratidéo pela sua vida através do
comentario “por ter 10 anos”. Através desta introspecdo a
aluna atingiu um momento de mindfulness, pois levou toda
a sua atengdo para o presente exercicio.
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Aluna E

Legenda: Eu estou grata por ter uma familia e amigos fantdsticos. /Por ter comida
na mesa e uma casa para morar/ Por passar para o 5%ano. /Por ter uma caneta./
Por ser feliz. / Olhar para a natureza. / Cheirar as plantas, /Ir a Lisboa. / Ver a
minha madrasta, o meu pai e a minha irmd. / Por ter uma escola.

A aluna referiu estar grata por ter uma familia e amigos
fantdsticos, por ter comida na mesa e uma casa para morar.
Além disso, referiu estar grata por passar para o 52 ano, por
ter uma caneta, por ser feliz, por poder olhar para a
natureza e cheirar as plantas. Por dltimo, a aluna mostrou-
se grata por ir a Lisboa, por ver a madrasta, o paieairmi e
por estudar numa escola.

Na minha perspetiva a aluna E, demonstrou uma imensa
gratiddo nomeadamente pelos lacos afetivos, pelas suas
conquistas e pela oportunidade de estudar, por bens
essenciais e por bens materiais, por ter a oportunidade de
experienciar momentos na natureza e momentos com a
familia. Com este exercicio a aluna praticou a reflexdo e
atingiu um momento de atengdo plena.

Aluna F

A aluna referiu gratidéo pelos lagos afetivos bem como pela
presenca na sua vida da familia e dos amigos. Além disso,
mencionou estar agradecida por bens essenciais como ter
uma casa e comida. A aluna mencionou também, o dinheiro
e a natureza a sua volta como motivos da sua gratiddo.
Sentiu gratiddo por poder participar nas atividades de
mindfulness, pelas estagiarias, e por ter férias. Com tudo
isto, a aluna atingiu um momento de reflexéo e de atencéo
plena, pois ao longo de alguns minutos conseguiu levar
todo o seu foco para este exercicio.

Mestrado em Educagdo Pré-Escolar e Ensino de 12CEB

45



Mestrado em Educagdo Pré-Escolar e Ensino de 12CEB

Grata por participar neste mindfulness,/Eu estou grata por ter uma casa / Estou
grata por ter amigos / Eu estou grata por ter dinheiro / eu estou grata por ter
natureza a minha volta / Eu estou grata por ter comida. / Eu estou grata por ter
familia que me ama/ Eu estou grata por ter estas estagiarias. / Estou grata por ter
ferias.

Além destas produgdes, e como se tratava da ultima sessdo, foi pedido aos alunos que num

papel apresentassem o que mais gostaram ao longo das sessGes. Os resultados variaram entre “usar a

imaginacdo”, “Pote das preocupagdes”, “loga” e “Meditagdo lugar seguro”. As evidéncias seguintes

ilustram-no:
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Tabela 10- Excertos da tabela de "Produgdes Escritas e desenhos dos Alunos da sessdo A Gratiddo”- Parte 2

Drediird

P ¢des escritas e d

W

Aluno A

Comentdrio de observador

Legenda: gostei muito desas sesons porque usamos muito a emagenasGo

0 aluno A referiu que gostou muito das sessdes
porque usou a imaginagdo. Completou a sua
produgdo com um desenho dele a imaginar. Por
este motivo, penso que o aluno valorizou os
momentos de calma em que se evidenciaram
praticas como a meditag3o, reflexdo e a
percegdo sensorial.
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A aluna E referiu que a sua sessdo favorita foi a
do “Pote das preocupagdes” através do
desenho, uma vez que, desenhou a sala de aula
e o pote das preocupacdes em cima da mesa.
Acrescentou também o seguinte comentario:”
“Gostei muito destas atividades porque
podémos expressar o que sentimos”. Isto leva-
me a pensar que a aluna gosto dessa sessdo
pois sentiu abertura e seguranca para expressar
os seus sentimentos.

Aluna E

Legenda: Preocupagdo / Gostei muito dessas atividades porque podémos expressar o que
sentimos.

A aluna E desenhou-se a si a fazer a postura da
cobra (ioga) e colocou uma legenda a dizer
“adeus” como se, quando faz ioga saisse da
realidade. Escreveu também que todas as
sessOes foram importantes pois auxiliaram-na a
acalmar-se. “Isto foi importante para mim
porque acalmei todas as aulas”. Por isso, penso
que o objetivo das sessdes foi alcangado para
esta aluna.

Aluna F

Legenda: Estou a meditar / adeus/ Esto foi enpartante para mim porque acalmei todas as aulas

Através da entrevista pds-sessao, foi possivel identificar estados emocionais como felicidade,
tristeza, ansiedade/ impaciéncia, contentamento e agitacdo. Além disso, foi identificada a sensacdo
fisica de relaxamento. A ansiedade referida deveu-se a, nessa noite, se realizar a festa de finalistas. Um
dos comentarios que demonstra a importancia da sessao foi o seguinte:

“Aluna E: Sinto-me bem, gostei de estar a escrever as coisas porque estou grata, fez-me sentir

mais feliz.”
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Conclui-se que esta sessdo se demonstrou importante porque envolveu os alunos num processo
reflexivo sobre fatores que lhes traziam gratidao. Além disso, auxiliou a compreensao daquilo que as

criangas mais gostaram ao longo das sessdes.

Incidentes Criticos

Incidente Critico n21

A sessdo n?1, contou com dois incidentes criticos, um sobre o aluno A e outro sobre a aluna F.

Apesar da sessdo, ser sobre o “pote das preocupacdes”, e como esta sessdo ja tinha sido
realizada anteriormente com a turma inteira, ndo era esperado que esta atividade despoletasse
emocoes e reagdes tao fortes como ao aluno A. A lembranca do falecido cdo desencadeou no aluno uma
grande tristeza que foi dificil de controlar no momento. Este incidente fez com que o aluno sentisse
algum mal-estar e influenciou o aluno B, que se mostrou preocupado e agitado com a situacao.

A aluna F, na entrevista mostrou alguma inibicdo e confusao emocional através do comentdrio
“Eu senti-me a abafar o que tinha, senti-me mesmo mal por, as vezes, fazer essa pessoa estar.... E dificil
de explicar.”. Este comentdrio causou alguma preocupacao, pelo que se tentou compreender melhor o
qgue aluna queria transmitir com o mesmo. Conseguiu-se compreender que a aluna retraia muito as
suas emocodes e sentimentos para ndo preocupar alguém: “Aluna F: Nao, era porque é como uma pessoa
estar muito incomodada e eu ir com mais preocupac¢des para ela, e senti-me com pena, mas bem. Sei
gue a pessoa esta com outras pessoas que gosta. “.

Estas duas situacGes mostram a importancia deste tipo de atividade, pois as criangas muitas das
vezes, ndo tém oportunidade ou ndo sabem como lidar com as suas emocdes, nao as libertando o que

podera causar problemas de ansiedade e/ou traumas.

Incidente Critico n22

O aluno B foi escolhido para ogrupo de participantes por apresentar comportamentos nervosos
e de baixa-autoestima, nomeadamente agitagao, chorar quando erra uma questao, etc.

Era previsto que as sessdes o pudessem ajudar a relaxar e a melhorar o seu bem-estar e
envolvimento nas atividades, no entanto, isso ndo aconteceu.

Ao longo das sessdes, o aluno demonstrou sempre agitagdo motora como entrelagar e
desentrelagar dedos, virar-se e mudar de posicao, e abrir e fechar os olhos quando era pedido que os
fechasse. Este tipo de atitudes foi ainda mais acentuado, nos exercicios de respira¢cdo e na meditacdo
guiada e em momentos em que houve um ambiente de calma e siléncio.

Supondo que pudesse existir algum problema ansioso com o aluno, optou-se sempre por nao o

pressionar, com vista a que se acalmasse sozinho. Outro fator que se mostrou pertinente foi que este
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aluno nas entrevistas nunca referiu estar nervoso, ou ansioso com as atividades, o que podera significar
que o aluno ndo tem consciéncia do seu nervosismo ou nao sentiu abertura para o exprimir. Apesar
disso, na ultima produgdo escrita, o aluno tentou transmitir que a sessdao de que gostou mais foi a do
“Pote das Preocupag¢des” da qual se pode deduzir o aluno tivesse muitas emogbes e sentimentos

negativos para expressar e através da sessdo sentiu abertura para o fazer.

Tabela 11- Excerto da Tabela "Produgdes Escritas e desenhos dos alunos"-Linha do Aluno B

0 aluno fez confusdo entre os conceitos de ioga
e mindfulness, no entanto, penso que, o quis
transmitir foi que a sua sessdo favorita foi a do
pote das preocupacgdes, pois no comentario
referiu que ficava preocupada com os pais “Nas
aulas ioga, eu sempre ficava preocupado com os
meus pais porque eles sdo as pessoas mais
importante que eu tenho”.

Aluno B
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4. Consideragoes Finais

De acordo com os dados obtidos durante as sessdes de mindfulness e ioga foi possivel tirar
algumas conclusdes.

As sessOes de mindfulness e ioga promoveram o bem-estar e envolvimento nos alunos, no
entanto, no caso especifico do aluno B, que demonstrava alguns problemas ansiosos, os niveis de bem-
estar e envolvimento nao foram tao conclusivos. Apesar do aluno conseguir apresentar algum bem-
estar e envolvimento, estes indicadores foram sempre condicionados pela sua agitacdo e nervosismo.
Seria, por isso, necessario um maior numero de sessGes para perceber se este tipo de atividades,
poderiam trazer relaxamento, autoconfianca e calma ao aluno. Porém, para todos os restantes alunos
considera-se que as atividades trouxeram, principalmente, calma, relaxamento e alegria.

Da primeira ronda de sessdes, realizada com a turma toda, para a ronda realizada com o grupo
de participantes, uma das situacdes que se destacou foi que os alunos, noutras ocasides quando tinham
algum tipo de problema emocional, recorriam frequentemente a mim, do qual se conclui que as sessdes
de mindfulness melhoraram a relagdo professor-aluno refor¢cando a confianca e proximidade.

Quanto a forma de implementacdo das sessGes de mindfulness e ioga, verificou-se que o
cronograma das sessoes foi bem conseguido com o grupo de participantes, uma vez que se iniciou pela
sessdo mais desconfortdvel “Pote das preocupagdes” (exposicdo e libertacdo de sentimentos e emogdes
negativas), seguida da “Meditacdo Lugar Seguro”, que para pessoas mais nervosas podera ser
desafiante. Posteriormente surgiram momentos de observacdo e atencdo plena, “ Os 5 sentidos”,
seguidos do “loga” que por ser uma atividade motora de consciéncia corporal, por norma, é mais

~_n

apreciada pelas criangas. E para finalizar realizou-se a sessdo “ A Gratidao”, momento em que os alunos
se focam no que ha de positivo na sua vida e refletem sobre esse reconhecimento.

A alteragdo feita entre as sessdes “Eu sou de Marte” e “Os 5 sentidos” mostrou melhores
resultados, pois os alunos conseguiram descrever bem tudo o que estava ao seu redor e apreciaram
esse momento, levando a uma maior envolvéncia do que a primeira sessdo. Além disso, a organizagao
de cada sessdo, com a entrevista pré-sessao, seguida do exercicio de respiracdo, da atividade e para
finalizar novamente a entrevista pds-sessao também revelou funcionar muito bem pois levava a uma
melhor compreensao dos resultados de pré e pds-sessao, além disso permitia aos alunos acalmarem-se
com o momento de respira¢cao e preparem-se para a atividade.

As consideracOes das criancgas sobre as sessGes de mindfulness e ioga foram também muito
positivas. Todos os alunos ao longo das sessdes demonstraram interesse, para alguns alunos foi mais
importante o “espaco criado” para libertaram as suas emocgdes, para outros os momentos de calma, o

uso da imaginacdo e o ioga por combinar o relaxamento com atividade motora, tdo necessaria as

criangas. Em nosso entender, as criangas gostaram de participar pela segunda vez na atividade, mesmo
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gue quase todas as sessOes fossem repetidas, o que foi muito positivo. Além disso, nos dias que as
atividades ndo se realizaram as criancas pediam, o que demonstra muito interesse.

Os ensaios realizados em pré-escolar e no 12CEB permitiram ndo sé explorar estas atividades
em diferentes faixas etarias como também levaram ao aperfeicoamento da pratica, o que revelou ser
uma mais-valia.

Existiram algumas limitacGes na investigacdo, nomeadamente ndo existir mais rondas de
sessOes, para efetivamente compreender que resultados existiriam a longo prazo. Além disso, teria sido
interessante realizar as sessGes em dias consecutivos, ainda que, em contexto de estdgio, fosse
impossivel. Algumas das sessdes foram realizadas em ambientes com muita agitacdo, o que pode ter
influenciado os resultados da investigacdo negativamente. Os desafios de “abrandamento” e
introspecdo sdo, na atualidade, pouco regulares no ritmo, por vezes frenético, do quotidiano das
criangas, pelo que se tornavam provocadores e exigentes para as criangas.

O desenvolvimento deste relatério final mostrou-se pertinente para a educacdo de infancia e
para o ensino bdsico, pois perante o estudo das tematicas de mindfulness e ioga foram partilhadas
estratégias importantes para educar num clima calmo em que predomine a confianca (auto e hétero).
A pratica da atencao plena contribui para a criacdo de um ambiente tranquilo na sala de aula, onde os
alunos desenvolvem uma maior habilidade de concentragdo e de cooperagdo (Rix & Bernay, 2014).

Salienta-se a importancia de, por estas razdes, implementar momentos de mindfulness em sala,
pois, por exemplo, um exercicio de respiracdo antes de iniciar as atividades, poderd auxiliar os alunos a
autorregularem-se e a concentrarem-se mais eficazmente. Além disso, enfatiza-se a importancia de
implementar momentos para expressar sentimentos e emocdes, pois melhora ndo sé o ambiente em
sala da aula mas principalmente a relacdo professor-aluno. E muito importante o adulto transmitir
confianga a crianca para que esta se possa sentir segura e se envolva nas atividades e assim consiga
aprender mais facilmente.

O ioga também é uma pratica que se deveria implementar nos contextos educativos , pois, por
norma, as criangas gostam e através de um momento ludico e de brincadeira adquirem ferramentas de
relaxamento, de dominio motor e mental. Segundo Wolff e Stapp (2019) o ioga desenvolve habilidades
de autorregulagdo nas criangas, que s3ao importantes para os seus primeiros anos escolares. As
capacidades de relaxamento adquiridas com as praticas de ioga contribuem positivamente para o
sucesso académico.

Em suma, o presente relatério foi promotor de aprendizagens valiosas a nivel académico,
profissional e pessoal, uma vez que, auxiliou na obtencdo de capacidades investigativas, na consolidagao
de inumeros conteldos aprendidos ao longo do mestrado e permitiu adquirir conhecimento sobre

estratégias de mindfulness e ioga.
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No futuro, como profissional de educacgdo, pretende-se aplicar as estratégias adquiridas e
testadas ao longo da elaboracdo deste relatério, bem como os conceitos assimilados durante o
mestrado. Com o conhecimento tedrico e pratico obtido, serd possivel implementar metodologias
inovadoras e eficazes no processo de ensino-aprendizagem, promovendo um ambiente calmo, onde o

bem-estar predomine e as criangas possam manifestar livremente as suas emocgoes.
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APENDICES

Apéndice 1- Instrumento de recolha de dados Pré-Escolar: Questiondrio google forms

Questionario- Meditagao lugar seguro

Inicie sessd@o no Google para guardar o seu progresso. Saiba mais

Como me sentia antes da atividade de mindfulness?

(O calma/o (O Agitado/a

Como me sentia antes da atividade de mindfulness?
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Como me sentia antes da atividade de mindfulness?

(O Nervoso/a (O Seguro/a

Como me sentia antes da atividade de mindfulness?

(O Atento/a (O Desatento/a

Apéndice 2- Instrumento de recolha de dados Pré-Escolar: Termdémetro
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Apéndice 3- Instrumento de recolha de dados 12CEB- Questionario sobre as sessées

Nome:

Idade:

Como me sinto?
Este questiondrio deve ser respondido com total honestidade, lembrando que

néo existem respostas certas ou erradas.

1- Hoje sinto-me:

1/2(3]4|5|6|7]|8]|9]|10
Triste Feliz
Aborrecido(a) Satisfeito(a)
Preocupado(a) Relaxado(a)
Confuso(a) Confiante
Frustrado(a) Realizado(a)
Assustado(a) Tranquilo(a)
Desinteressado(a) Interessado(a)

2- Descreve numa frase como te sentiste psicologicamente ao longo do

exercicio.

3- Em trés palavras descreve como sentiste o teu corpo ao longo do exercicio.

4- Em trés palavras descreve como te sentiste depois de realizar o exercicio.
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Apéndice 4- Consentimento informado de registo fotografico e de video dos participantes
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Apéndice 5- Consentimento Informado dos préprios participantes
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Apéndice 6- DescricOes das intervencées em Pré-Escolar

Reflex6es Pré-escolar
Sessdo 0- Introducdo ao mindfulness e as emogoes
Recursos Materiais: Livro: “O monstro das cores”, de Anna Llenas; computador; impressora;
imagens dos monstros adaptados.
Data: 9 de abril de 2022
Descri¢cdao da sessao
A sessdo inicia-se com as criancgas sentadas no tapete da sala para a audicdo em voz alta do livro
“ 0 monstro das Cores” de Ana Llenas. Apds a leitura do mesmo, criar-se-a4 um didlogo em grande grupo
sobre as emoc0des e sentimentos referidos no livro. De forma a auxiliar as criancas a refletirem existirao
algumas questdes orientadores como:
= “Ja sentiram este sentimento? Se sim, em que situagao? “;
= “J3 sentiram esta emoc¢do? Se sim, em que situacdo?”;
=  “Que sentimentos ou emocdes gostam de sentir?”;
=  “Que sentimentos ou emocdes ndo gostam de sentir?”;
=  “0O que nos ajuda a aliviar sentimentos e emoc¢des que nos fazem sentir mal?”.
Posteriormente, irdo ser apresentados novos monstros em papel que representardao emogoes,
sentimentos e estados emocionais que nao estdo retratados no livro. Para facilitar a compreensao dos
mesmos, havera imagens de situacdes que poderdo desencadear essas sensagdes. Ird novamente abrir-
se um momento de didlogo em conjunto, para que as criangas possam expor o que ja sentiram e para
esclarecerem possiveis duvidas sobre a tematica.
Para finalizar, irei explicitar o que é mindfulness, bem como a sua importancia, e explicar o que

acontecera nas sessdes a segulir.

Breve reflexao sobre a sessao:

A atividade correu como planeada. A leitura do livro, bem como a introdugdo dos novos
monstros, foi compreendida pelas criancas. Estas participaram no didlogo de grupo e nomearam varias
situacBes em que tinham sentido as diferentes emogdes e sentimentos. Além disso, compreenderam o
gue era mindfulness, e mostraram-se entusiasmadas e interessadas nas atividades a realizar nas sessdes

seguintes.

64



Mestrado em Educagdo Pré-Escolar e Ensino de 12CEB

Sessdo n?1 - Meditacdo o meu lugar seguro

Data: 11 de abril de 2022

Recursos Materiais: MUsica Relaxante; colunas; computador.

Descrigao da sessdo:

A sessdo iniciar-se-a com as criangas sentados no tapete. Em seguida, introduzo o exercicio de
respiragdo que envolve os seguintes passos: inspirar profundamente, suster o ar durante alguns
segundos, e por fim expirar de maneira controlada. Para ilustrar melhor a forma correta de respirar, irei
pedir que imaginem que estdo a cheirar uma flor, e posteriormente a soprar as suas pétalas. Durante o
exercicio os alunos podem fechar os olhos se sentirem mais confortaveis.

Posteriormente irei colocar uma musica relaxante e pedir as criancas que se sentem ou deitem
da forma que for mais confortavel para elas, e que fechem os olhos.

Em seguida irei comecar a meditacdo guiada que se baseia no seguinte roteiro:

Meditagdo Lugar sequro:

“Vamos comegar por imaginar que o nosso corpo comega a subir lentamente até as nuvens.
Comegamos por ver a escola de cima, e subimos mais um bocadinho. Comegamos a ver muitos
passarinhos ao pé de nds e subimos mais um bocadinho. Subimos mais um bocadinho e de uma forma
leve e vamos vendo as nuvens cada vez mais perto. Subimos mais um bocadinho e chegamos ao nosso
lugar seguro. Este lugar, pode ser real ou imagindrio, desde que transmita uma sensacdo de paz e
tranquilidade. Observem os detalhes desse lugar, as cores, os sons, 0s cheiros.

Ao explorar esse ambiente seguro, sintam a seguranga que ele vos traz. Deixem que essa
sensagdo de calma entrar no vosso corpo. Se surgirem pensamentos menos bons observem-nos e a
seguir, tragam a vossa atengdo para o vosso lugar seguro. Quando estiverem prontos, podem comegar
a descer novamente do vosso lugar seguro até ao recreio da escola.”

Por fim as criangas irdo partilhar o que imaginaram e posteriormente irdo desenhar.

Breve reflexao sobre a sessao:

As criangas demonstraram alguma dificuldade em fazer a respira¢ao profundamente, o que é
normal, para uma primeira vez a realizar o exercicio. Posteriormente na medita¢do, algumas criangas
demonstraram agitagcao, o que também considero normal pois ndo estavam habituadas a ter momentos
relaxamento ao longo do dia. Por outro lado, outras criancgas realizaram a meditacdo com sucesso,
demonstraram estar muito mais calmas e relaxadas.

No momento de didlogo sobre a meditacdo, muitas criangas quiseram partilhar o lugar que

imaginaram e mostrar-se entusiasmadas com o exercicio.
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Infelizmente a atividade foi interrompida, por razdes exteriores a mim, e por isso as criangas

nao tiveram a oportunidade de desenhar o seu lugar seguro.

Sessdo n22- loga:

Data: 12 de abril de 2022

Recursos Materiais: Roupa confortavel.

Descri¢ao da atividade:

A sessdo iniciar-se-a com as criangas sentadas numa disposi¢do circular no chdo do saldo
polivalente. Em seguida, introduzo o exercicio de respiragao que envolve os seguintes passos: inspirar
profundamente, suster o ar durante alguns segundos e por fim expirar de maneira controlada. Para
ilustrar melhor, a forma correta de respirar, irei pedir que imaginem que estdo a cheirar uma flor e
posteriormente a soprar as suas velas. Durante o exercicio, os alunos podem fechar os olhos se sentirem
mais confortaveis.

Posteriormente irei organizar o grupo num circulo e irei contar uma histéria com recurso as
imagens de posicdes de ioga, e a medida que conto a histéria, reproduzo certas posturas de ioga que
representam personagens (nomeadamente o sol, a cobra etc).

Para finalizar irei criar um didlogo em grande grupo sobre o que sentiram ao fazer ioga.

Breve reflexao sobre a sessao:

O inicio da atividade desenrolou-se como estava planeado. As criancas fizeram o exercicio de
respiracdo com uma maior facilidade que na sessdo anterior. Em seguida inicie a aula de ioga, através
da narracgdo da histéria e exemplificando as posturas que correspondem a elementos da histdria. As
criangas estavam a reproduzir as posturas, porém, algumas apresentavam alguma dificuldade. No
entanto, apdés uma ajuda individualizada conseguiram. A meio da atividade entrou um grupo de outra
sala, o que gerou imensa agitacdo, e comecei a perder algum controle sobre o grupo inicial. Em
consequéncia disso atrasei um pouco a atividade, o que levou a que chegasse a hora do lanche para as
criangas mais novas, e por isso, tive que continuar a sessdo apenas com as criangas de 4 e 5 anos das
duas turmas. Devido as trocas de grupos, as criangas comegaram a perder um pouco o foco e a ficarem

muito agitadas, o que na minha opinido, levou a que a sessdo ndo originasse nenhum efeito desejado.

Sessao n23- Eu sou de Marte

Data: 18 de abril de 2022
Recursos Materiais: Diversos objetos (desde elementos da natureza, a objetos do nosso

quotidiano).
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Descrigao da atividade:

A sessdo iniciar-se-d8 com as criangas sentadas no saldo polivalente. Em seguida, introduzo o
exercicio de respiracdao que envolve os seguintes passos: inspirar profundamente, suster o ar durante
alguns segundos e por fim expirar de maneira controlada. Para ilustrar melhor a forma correta de
respirar, irei pedir que imaginem que estdo a cheirar uma flor e posteriormente a soprar as suas pétalas.
Durante o exercicio, os alunos podem fechar os olhos se sentirem mais confortaveis.

De forma a iniciar o jogo peco as criancas que se sentem em circulo e dir-lhes-ei que terdo de
fingir que sdo de Marte. Posteriormente irei pedir que fechem os olhos e estendam as maos, e
entregarei a cada uma delas um objeto (comum) diferente. Em seguida, peco que descrevam o objeto
qgue tém nas maos, sendo que sdo de outro planeta e nunca viram o objeto antes. Para isso, farei
algumas questdes orientadoras como:

= O que sentem quando tocam no vosso objeto?
= E quando olham para ele o que veem?
= A que cheira o vosso objeto?
= E osabor do vosso objeto qual serad? (imaginar)
= O vosso objeto faz algum som quanto lhe tocam?
= Qual atextura do vosso objeto?
= O objeto é quente ou frio?
Cada crianca terda a oportunidade de descrever o seu objeto e os colegas deverdo tentar
adivinhar.
Para finalizar a atividade, irei pedir as criancas para refletirem sobre as dificuldades que

sentiram ao descrever o objeto.

Breve reflexao sobre a sessao:

Inicialmente as criangas fizeram o exercicio de respira¢dao, no qual senti uma evolugdo, desde a
sessdao anterior. Em seguida, distribui objeto a cada crianca e pedi que os observassem para
posteriormente apresentaram o objeto ao grupo sem referir o nome do mesmo. Como existiam duvidas,
exemplifiquei descrevendo um objeto através dos 5 sentidos as criangas e depois disso inicidmos o jogo.
Num geral, as criangas conseguiram descrever a cor e a forma do objeto com facilidade, e mostraram
alguma dificuldade na textura, no cheiro e no sabor (que tinham de imaginar como seria).

O jogo foi interrompido a meio, ou seja, sem todas as criangas terem descrito o seu objeto, e foi
introduzido o grupo de outra sala, o que levou a que tivesse que explicar novamente o jogo para o novo

grupo. Isto atrasou a atividade e fez com que nem todas as criangas participassem na mesma.

67



Mestrado em Educagdo Pré-Escolar e Ensino de 12CEB

Sessdo n24- A caixinha das preocupacodes

Data: 20 de abril

Recursos Materiais: Pote das preocupacdes; post-it’s.

Descrigao da atividade:

A sessdo iniciar-se- 4 com as criangas sentadas no tapete. Em seguida, introduzo o exercicio de
respiracdo que envolve os seguintes passos: inspirar profundamente, suster o ar durante alguns
segundos e por fim expirar de maneira controlada. Para ilustrar melhor, a forma correta de respirar, irei
pedir que imaginem que estdo a cheirar uma flor e posteriormente a soprar as suas pétalas. Durante o
exercicio, os alunos podem fechar os olhos se sentirem mais confortdveis.

Em seguida, criar-se-a um didlogo em grande grupo para que as criangas reflitam sobre
situacdes que as preocupam e sobre os seus medos. Posteriormente irdo desenhar os seus medos e
preocupacdes num post’it e em seguida irdo colocd-lo na caixa das preocupacdes, de forma que, estes
ndo figuem mais na sua cabeca. Complementando a atividade irdo trocar esses pensamentos negativos
por afirmacdes positivas. Por exemplo: Eu ndo gosto de responder a perguntas porque tenho medo de
errar | Eu sei que sou capaz e participo.

Para finalizar a atividade, haverd um didlogo sobre a sessdo, em que as criancas terdo a
oportunidade de explicar se acharam dificil falar sobre os seus medos e preocupacdes e se acham que
estes exercicios as ajudaram.

Breve reflexdao sobre a sessao:

A execucdo da atividade seguiu a planificacdo previamente estabelecida e as criangas

conseguiram facilmente exprimir os seus medos e preocupacoes.

Sessdo n25- A Gratidao

Data: 21 de abril

Recursos Materiais: Audiobook “O livro da gratiddao” de Todd Parr; cartolinas; marcadores.

Descrigao da atividade:

No inicio da sessdo, pego as criangas que se sentem no tapete. Em seguida introduzo o exercicio
de respiracdo que envolve os seguintes passos: inspirar profundamente, suster o ar durante alguns
segundos e por fim expirar de maneira controlada. Para ilustrar melhor, a forma correta de respirar, irei
pedir que imaginem que estdo a cheirar uma flor e posteriormente a soprar as suas pétalas. Durante o
exercicio os alunos podem fechar os olhos se sentirem mais confortaveis.

x o n

Em seguida, irei ler em voz alta "O livro da gratiddo” de Todd Parr, e apresentar as imagens

através do computador. Ndo se ouvira o dudio do livro pois s6 existia dudio em portugués do brasil.
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Para finalizar a atividade, as criancas irdo fazer um desenho num cartaz coletivo sobre algo que
estdo gratas, e no final iremos interpreta-lo em conjunto de forma a perceber que existem muitos

motivos para serem gratas.

Breve reflexao sobre a sessao:

A leitura do livro e o exercicio de respiracao realizaram-se tal como estava planeado. No
entanto, a atividade foi interrompida a meio, por questdes externas a mim. Deste modo, so tive a
oportunidade de no final da tarde pedir as criancas que dissessem oralmente motivos pelas quais

estavam gratas e escrever esses mesmos motivos numa cartolina.

Reflexdo geral sobre as sessdes em Pré-escolar

Neste tépico, iriei abordar como decorreram, no geral, as sessdes em pré-escolar, pois dado que
ndo foram realizadas na integra, ndo fazia sentido estar a detalhar cada sessao.

As criancas demonstraram interesse e entusiasmo pelas sessdes de mindfulness e ioga. Existiu
alguma agitacdo em algumas sessGes, nomeadamente na sessdao “Meditacdo Lugar Seguro” o que
considero normal, é uma atividade relaxamento em que se prevé que as criancas estejam quietas e
sossegadas, porém, isso é contrario a natureza delas. Ou seja, s6 com algumas repeticoes desta sessao
é que se espera que haja resultados nos niveis de calma das criangas.

Outras sessGes, como o “loga” e “Eu sou de marte”, estavam a correr como planificadas, no
entanto, no desenvolvimento das atividades, entrou um novo grupo de criancas, o que fez com que
tivesse que repetir as atividades, demorando muito mais tempo do que o esperado e gerando muita
agitacao.

A sessdo do “Pote das preocupagdes” seguiu a planificacdo previamente estabelecida e as
criangas conseguiram facilmente exprimir os seus medos e preocupagdes.

A sessdo “A Gratiddao” contou, tal como planeado, com leitura do livro, no entanto, a atividade
foi interrompida a meio, por questdes externas a mim, e por isso sé tive a oportunidade de no final da
tarde pedir as criangas que dissessem oralmente motivos pelas quais estavam gratas e escrever esses
mesmos motivos numa cartolina.

Os exercicios de respiragao realizados no inicio de todas as sessdes, penso que auxiliaram as
criangas a acalmar e compreenderem, que se tratava do inicio de uma pratica que promovia o bem-
estar. Existiu uma evolugao, pois nas primeiras sessdes, muitas criangas ndao conseguiam respirar da
forma correta, porém com a pratica foram apendendo e na ultima sessdo, num geral, as criancas ja

conseguiam realizar algumas repeticdes de respiragdes profundas.
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Sendo que, vérias sessdes nao se realizaram na integra, por razdes fora do meu controle, ndo
poderei tirar conclusdes sobre o efeito das mesmas nas criangas. Ainda assim, estas praticas auxiliaram-
me a compreender se as sessdes estavam bem estruturadas, e quais os instrumentos de recolha de
dados que ndo funcionaram com o grupo, e que deveriam ser repensados para as préximas

intervencgoes.
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Apéndice 7- DescrigOes das intervengdes em 12CEB

Reflexoes 12CEB

Sessdo n21-Pote das Preocupacoes

Data: 28 de fevereiro de 2023

Tempo: 20 minutos

Recursos: Musica relaxante; mesas; cadeiras; papel; material de escrita.

Descri¢ao da atividade:

Inicio a sessdo com um pequeno didlogo em grupo para saber como as criangas se sentem.

Com os alunos sentados nos seus lugares, peco para que fagam um exercicio de respiragao que
envolve os seguintes passos: inspirar profundamente, suster o ar durante alguns segundos e por fim
expirar de maneira controlada. Durante o exercicio, os alunos podem fechar os olhos se sentirem mais
confortaveis.

Posteriormente, quando os alunos ja estiverem mais calmos, abordo a temdtica das
preocupacoes, explicando que ha situacées e momentos em que nos sentimos preocupados, nervosos
ou tristes e peco a cada aluno que escreva o que o deixa preocupado num papel. Deixo alguns minutos
para que os alunos possam refletir e escrever as suas preocupacoes. Em seguida, mostro-lhes o pote
das preocupacdes e explico que podem colocar I3 o papel onde escreveram as suas preocupacdes pois
assim podem libertd-las e estas ja ndo lhes pertencem mais.

De forma a finalizar a atividade, questiono novamente os alunos de como se sentem.

Reflexao:

Inicialmente, com os alunos sentados nos seus lugares, introduzi o exercicio de respira¢do. Apods
uma breve explicagdo e exemplificagao, os alunos comegaram a fazer o exercicio. De forma a deixa-los
mais a vontade, permiti que fechassem os olhos e se pusessem em posi¢des confortaveis.

Duas alunas nao quiseram respirar, uma delas ndo justificou e a outra pediu para falar comigo
e explicou que, quando tentava respirar desta forma ficava maldisposta e comegou a chorar pois tinha
tido uns problemas familiares nessa manha. Os restantes alunos realizaram o exercicio, existindo alguns
alunos que necessitaram de um auxilio individual para respirar profundamente.

Em seguida apresentei o pote das preocupacdes e expliquei que deveriam escrever num post’it,
que distribui previamente, as suas preocupagées e medos para que estes ndo os atormentassem mais.
Este parte da sessdo correu como planeada, pois os alunos nao tiveram dificuldades em exprimir os seus

medos e preocupacgdes.
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Para finalizar questionei os alunos se gostaram da atividade e se sentiram que os tinha auxiliado

de alguma forma, e as respostas foram positivas.

Sessdo n22- Meditacao lugar seguro

Data: 06 de marg¢o

Tempo:

Descri¢ao da atividade:

Inicio a sessdo com um pequeno didlogo em grupo para saber como as criangas se sentem.

Com os alunos sentados nos seus lugares, peco para que fagam um exercicio de respiragdo que
envolve os seguintes passos: inspirar profundamente, suster o ar durante alguns segundos e por fim
expirar de maneira controlada. Durante o exercicio, os alunos podem fechar os olhos se sentirem mais
confortaveis.

Posteriormente, digo aos alunos para que se coloquem numa posicdo o mais confortavel,
podendo estar sentados ou deitados, preferencialmente de olhos fechados e comeco a introduzir a

meditacdo “Lugar Seguro”.

Meditagdo Lugar sequro:

“Yamos comegar por imaginar que 0 nosso corpo comega a subir lentamente até as nuvens.
Comegcamos por ver a escola de cima, e subimos mais um bocadinho. Comecamos a ver muitos
passarinhos ao pé de nds e subimos mais um bocadinho. Subimos mais um bocadinho e de uma forma
leve e vamos vendo as nuvens cada vez mais perto. Subimos mais um bocadinho e chegamos ao nosso
lugar seguro. Este lugar, pode ser real ou imagindrio, desde que transmita uma sensacdo de paz e
tranquilidade. Observem os detalhes desse lugar, as cores, os sons, os cheiros.

Ao explorar esse ambiente seguro, sintam a seguran¢a que ele vos traz. Deixem que essa
sensagdo de calma entrar no vosso corpo. Se surgirem pensamentos menos bons observem-nos e a
seguir, tragam a vossa atengdo para o vosso lugar seguro. Quando estiverem prontos, podem comegar

a descer novamente do vosso lugar seguro até ao recreio da escola.”
Para finalizar volto a questionar os alunos como se sentem.
Reflexao:
A sessao iniciou-se como planeado, com o exercicio de respiracdo. Notei alguma evolucdo, ndo

existindo a necessidade de auxiliar individualmente tantos alunos, como na sessdo anterior, a fazer a

respiragdes profundas.
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Posteriormente, pedi aos alunos, que fechassem os olhos e se colocassem numa posicao
confortavel e de seguida comecei a guiar a meditacdo. Ao longo da meditacao, alguns dos alunos mais
agitados, comecaram a interromper para explicar o que estavam a imaginar, e fui pedindo para que nao
interrompessem, por vezes sem sucesso. Apesar disso, as outras criangas continuavam a manter-se
calmas e aproveitarem o momento para relaxar. Um aluno adormeceu ao longo da medita¢do, o que
demonstrou que esta atividade o acalmou e relaxou imenso.

Num geral e tendo em conta que a turma em questdo, é uma turma muito agitada e um pouco
indisciplinada, a sessdo decorreu como eu esperava, havendo momentos de calma, mas também
momentos de alguma agitacdo. Além disso, sendo que era a primeira vez, que a maioria dos alunos

experimentava uma meditacao, é natural ndo existir um relaxamento absoluto.

Sessdo n23-loga

Data: 07 de margo de 2023

Tempo: 20 minutos

Recursos: Colchdes, roupa confortdvel e colchdes.

Descrigao da atividade:

Inicio a sessdo com um pequeno didlogo em grupo para saber como as criangas se sentem.

Com os alunos sentados em roda, no recreio, peco para que fagam um exercicio de respiragao
gue envolve os seguintes passos: inspirar profundamente, suster o ar durante alguns segundos e por
fim expirar de maneira controlada. Durante o exercicio, os alunos podem fechar os olhos se sentirem
mais confortdveis.

Logo apds o exercicio de respiragdo, entrego algumas cartas a cada crianga que contém posturas
de ioga associadas a animais e elementos da natureza (por exemplo sapo, borboleta e sol) e peco aos
alunos que se distribuam em circulo.

Em seguida, cada aluno a vez mostra a sua carta e faz a postura |3 representada para que os
colegas imitem.

A atividade de ioga durara cerca de 20 minutos.

Para finalizar, os alunos sentam-se em roda novamente e havera um didlogo sobre como se
sentem psicologicamente e fisicamente apds a atividade de ioga.

Reflexao:

A sessdo ndo foi realizada no exterior como planeado pois estava a chover e deu-se a
necessidade, de adaptar a sala para a aula de ioga. Afastei previamente as mesas, deixando um espaco

vazio na sala, onde foram colocados os colchdes.
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Inicie a sessdo com o exercicio de respiracdo, que ndo correu como planeado. Os alunos estavam
extramente agitados porque iam fazer ioga e por estarem fora dos lugares habituais. Foi muito dificil
cativar a atencdao dos mesmos, existindo constantemente conversas paralelas. Mesmo assim, realizdmos
o exercicio, ainda que, grande parte dos alunos nao tenha beneficiado do relaxamento.

Em seguida, iniciou-se a atividade de ioga e, uma vez que, nao havia espaco suficiente para
formar uma roda e apresentar as posicoes de ioga através de cartas como estava planeado, tive que o
fazer com recurso ao quadro interativo. Assim, organizei a turma em xadrez, para que todos tivessem
algum espago para se movimentar e conseguissem ver o quadro e a mim. No entanto, o espago
continuou a ser muito pequeno para atividade e os alunos que estavam mais afastados ndo conseguiam
ver as posicdes. Além disso, uma vez que, ndo estavam nos lugares habituais, os alunos estavam
constantemente a pedir para trocar de lugar para se juntarem com certos colegas, o que levou, a que
existissem bastantes interrupcoes.

Fui apresentando as posicées de ioga que as criancas deveriam fazer e como ndo estava a ser
possivel, realizarem todos ao mesmo tempo as posicoes, fui pedindo que as realizassem fila a fila, e fui
dando algum acompanhamento. Enquanto isto, os restantes alunos, como é natural nesta situacao,
estavam muito agitados e sempre a conversar, o que gerou imenso barulho dentro da sala. Qutra
condicionante que fez com que sessdo fracassasse, foi que, os tapetes escorregavam no chao e por isso,
os alunos estavam a ter muita dificuldade em fazer as posicGes corretamente.

Em suma, penso que a sessdo ndo correu como esperado, havendo a necessidade de a aula de
ioga se realizar sempre num espaco amplo e adequado a prdtica. Em consequéncia disso, considero que

a sessdo apenas gerou mais agitagdo nos alunos.

Sessdao n24- Eu sou de Marte

Data: 13 de margo de 2023

Tempo: 15 minutos

Recursos: Diversos objetos (deste elementos da natureza a objetos do quotidiano)

Descrigao da atividade:

A sessdo iniciar-se-a com as criangas sentadas nos seus lugares habituais. Em seguida,
introduzo o exercicio de respiragao que envolve os seguintes passos: inspirar profundamente, suster o
ar durante alguns segundos e por fim expirar de maneira controlada. Para ilustrar melhor, a forma
correta de respirar, irei pedir que imaginem que estdo a cheirar uma flor e posteriormente a soprar as
suas velas. Durante o exercicio, os alunos podem fechar os olhos se sentirem mais confortaveis.

De forma a explicar e iniciar o jogo, direi aos alunos que terdo de fingir que sdo de Marte.

Posteriormente irei pedir que fechem os olhos e estendam as maos, e entregarei a cada um, um
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objeto (comum) diferente. Em seguida, peco que descrevam o objeto que tém nas maos, sendo que
sdo de outro planeta e nunca viram o objeto antes. Para isso, farei algumas questdes orientadoras
como:

= O que sentem quando tocam no vosso objeto?

= E quando olham para ele o que veem?

= Ao que cheira o vosso objeto?

= E osabor do vosso objeto qual serd? (imaginar)

= 0 vosso objeto faz algum som quanto lhe tocam?

= Qual a textura do vosso objeto?

= O objeto é quente ou frio?

Para finalizar a atividade, irei pedir aos alunos para refletirem sobre as dificuldades que

sentiram ao descrever o objeto e irei questiona-los sobre como se sentem apds realizar a atividade.

Reflexao:

A sessdo teve inicio com os alunos sentados nos seus lugares e com o exercicio de respiracao.
Neste dia, os alunos estavam um pouco agitados, e demoraram um pouco a acalmar-se e a
concentrarem-se na respiragao.

Apds alguns minutos a respirar, pedi aos alunos que fechassem os olhos pois ia ser entregue, a
cada um, um objeto, e s6 na entregue do objeto é que cada aluno poderia abrir os olhos para observar
0 seu objeto e pensar como o poderia descrever com os 5 sentidos (relativamente ao paladar, era
suposto imaginarem o sabor do objeto). Expliquei também que enquanto ndo recebiam o objeto
poderiam continuar e respirar e relaxar. Enquanto se desenrolava esta parte da atividade, existia um
clima de calma e sossego dentro da sala.

Posteriormente, cada aluno, a vez, foi descrevendo o seu objeto através dos 5 sentidos e no
final mostravam qual era o objeto. Num geral, os alunos demonstraram maior facilidade em descrever
0 objeto através da visdo e tato e uma maior dificuldade em descrever o objeto através da audicao,
paladar e olfato.

Concluo que a sessdo foi bem-sucedida, levando a um maior clima de calma e atengdo na sala

de aula.

Sessao n25- A Gratidao

Data: 2 de maio de 2023
Tempo: 20 minutos

Recursos: Material de escrita; papel.
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Descrigao da atividade:

Inicio a sessdao com um pequeno didlogo em grupo para saber como as criancas se sentem.

Com os alunos sentados nos seus lugares, peco para que facam um exercicio de respiracao que
envolve os seguintes passos: inspirar profundamente, suster o ar durante alguns segundos e por fim
expirar de maneira controlada. Durante o exercicio, os alunos podem fechar os olhos se sentirem mais
confortaveis.

Apds a realizacdo do exercicio de respiracdo, inicio um didlogo com os alunos, sobre a
importancia de agradecermos e de nos focarmos nas coisas importantes e pelas quais estamos gratos
nas nossas vidas. Posto isto, peco-lhes para que reflitam e escrevam num papel o que os faz sentir
gratos.

Posteriormente, questionarei os alunos sobre como se sentem psicologicamente e fisicamente.

Reflexao:

A sessdo teve inicio com o exercicio de respiracdo. No geral, os alunos respiraram de forma
consciente e calma.

Posteriormente houve um didlogo em grande grupo sobre o que nos faz sentir gratos e sobre
como muitas vezes nos focamos nas coisas negativas da vida e ndo positivas. Aborddmos oralmente
alguns motivos pelos quais deveriamos sentir-nos agradecidos e posteriormente foi entregue a cada
aluno um post’it para que escrevessem os motivos pelos quais estavam gratos.

Em suma, a sessdo correu como esperado, pois usufruiram do exercicio de respiragao,

acalmaram e conseguiram identificar motivos pelos quais estavam gratos.
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Apéndice 8- Fotografias da Sessdo “Pote das Preocupacdes”
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Apéndice 9- Fotografias da Sessdo “Meditacdo Lugar Seguro”
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Apéndice 10- Fotografias da Sessdo “Os sentidos”
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Apéndice 11- Fotografias da Sessdo “loga”
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Apéndice 12- Fotografias da Sessdo “Gratiddao”
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Apéndice 13- Recursos utilizados: Cartas de ioga

FANTASMA

£

GUERRETRO CADEIRA CARANGUETO ARVORE

TARTARUGA
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Sessao de 16 de maio- “Pote das preocupacgdes”

Grelha de Observacéao

Fases da Indicadores Alunos/ Niveis (1=baixo; 2=médio; 3=alto)
sesséo
A B C D E F
Exercicio de O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 2 3 3 3 3
respiracao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se relaxado(a) 3 2 3 3 3 3
enquanto respirava.
O aluno(a) mostrou-se desconfortavel 1 2 1 1 1 1
enquanto respirava.
O aluno(a) respirou profundamente. 2 3 2 3 3 3
Pote das O aluno(a) demonstrou-se envolvido(a) 2 2 3 3 3 3
Preocupacodes na atividade.
O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 1 2 3 3 3 3
realizar a atividade.
O aluno(a) sorriu ao realizar atividade. 1 1 2 2 2
O aluno(a) chorou ao realizar a 3 1 1 1 1 1
atividade.
O aluno(a) mostrou-se aborrecido(a) ao 1 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se preocupado(a) 3 2 1 1 1 1
ao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confuso(a) ao 1 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confiante ao 1 2 3 3 3 3
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se frustrado(a) ao 2 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
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O aluno(a) mostrou-se realizado(a) no 1 2 3 3 3 3
decorrer da atividade.

O aluno(a) mostrou-se desconfiado(a) ao 1 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) demonstrou calma ao realizar 1 2 3 3 3 3
a atividade.
O aluno(a) mostrou-se desmotivado(a) 1 1 1 1 1 1
ao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se excitado(a) ao 1 1 1 1 1 1
realiza a atividade.
O aluno(a) sentiu alguma sensacao 1 1 1 1 1 1
desconfortavel no corpo.
O aluno(a) demonstrou agitagao. 1 2 1 1 1 1

Observacoes:

Expliquei individualmente ao aluno A como respirar, fez algumas respiragdes profundas, mas logo a seguir voltou a

acelerada.

Mal pedi aos alunos para que pensassem nas coisas que os deixavam preocupados o aluno A comecgou a chorar.

respirar da forma

Sessao de 30 de maio-“Meditagao lugar seguro”

Grelha de Observacao

Fases da Indicadores Alunos/ Niveis (1=baixo; 2=médio; 3=alto)
Sesséo
A B C D E F
Exercicio de O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 2 3 3 3 3
respiracao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se relaxado(a) 2 2 3 3 3 3
enquanto respirava.
O aluno(a) mostrou-se desconfortavel 1 2 1 1 1 1
enquanto respirava.
O aluno(a) respirou profundamente. 2 1 3 1 3 3
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Meditacéo
lugar seguro

O aluno(a) demonstrou-se envolvido(a) 3 2 3 3 3
na atividade.
O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 2 3 3 3
realizar a atividade.
O aluno(a) sorriu ao realizar atividade. 2 1 2 2
O aluno(a) chorou ao realizar a 1 1 1 1 1
atividade.
O aluno(a) mostrou-se aborrecido(a) ao 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se preocupado(a) ao 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confuso(a) ao 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confiante ao 3 2 3 3 3
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se frustrado(a) ao 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se realizado(a) no 3 2 3 3 3
decorrer da atividade.
O aluno(a) mostrou-se desconfiado(a) ao 1 3 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) demonstrou calma ao realizar 3 2 3 3 3
a atividade.
O aluno(a) mostrou-se desmotivado(a) 1 1 1 1 1
ao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se excitado(a) ao 1 1 1 1 1
realiza a atividade.
O aluno(a) sentiu alguma sensagao 1 1 1 1 1
desconfortavel no corpo.
O aluno(a) demonstrou agitagao. 1 3 1 1 1

Observacoes:

Aluno A referiu que na sua meditagdo imaginou a falecida avé e o falecido céo.

Aluno B demonstrou agitagdo ao longo da atividade, enquanto os colegas estavam deitados e relaxados, ele estava constantemente a
mexer-se, a abrir e fechar os olhos e a entrelacar e desentrelacar os dedos.
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Sessao de 21 de junho- “Os sentidos”

Grelha de Observacgéao

Fases da Indicadores Alunos/ Niveis 1=baixo; 2=médio; 3=alto)
Sesséo
A B C D E F
Exercicio de O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 3 3 3 3
respiracao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se relaxado(a) 3 2 3 3 3
enquanto respirava.
O aluno(a) mostrou-se desconfortavel 1 1 1 1 1
enquanto respirava.
O aluno(a) respirou profundamente. 3 2 3 3 3
O aluno(a) demonstrou-se envolvido(a) 3 2 3 3 3
na atividade.
O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 3 3 3 3
realizar a atividade.
O aluno(a) sorriu ao realizar atividade. 1 1 1 1
O aluno(a) chorou ao realizar a 1 1 1 1 1
atividade.
O aluno(a) mostrou-se aborrecido(a) ao 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se preocupado(a) ao 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confuso(a) ao 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confiante ao 3 3 3 3 3
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se frustrado(a) ao 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
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O aluno(a) mostrou-se realizado(a) no 3 3 3 3 3
decorrer da atividade.
O aluno(a) mostrou-se desconfiado(a) ao 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) demonstrou calma ao realizar 3 2 3 3 3
a atividade.
O aluno(a) mostrou-se desmotivado(a) 1 1 1 1 1
ao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se excitado(a) ao 1 1 1 1 1
realiza a atividade.
O aluno(a) sentiu alguma sensagao 1 1 1 1 1
desconfortavel no corpo.
O aluno(a) demonstrou agitagao. 1 2 1 1 1
Observacoes:
O aluno B néao esteve presente nesta sessao.
O aluno C por vezes distrai-se com alguns colegas o que levou a uma pequena agitacdo. Além disso, o aluno ndo compreendeu bem o
conteudo da atividade e em vez de escrever o que sentia através do sentido, escreveu o que sentia psicoldgica e fisicamente.
A aluna D realizou a atividade com sucesso pois descreveu muito bem o que estava a contemplar através dos sentidos.
Aluna F realizou a atividade tal como esperado pois conseguiu contemplar as sensag¢des que aquele local Ihe traziam.

Sessao de 26 de junho- “ioga”

Grelha de Observagao
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Fases da Indicadores Alunos/ Niveis (1=baixo; 2=médio; 3=alto)
Sesséo
A B C D E F
Exercicio de O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 2 3 3 3 3
respiracao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se relaxado(a) 3 2 3 3 3 3
enqguanto respirava.
O aluno(a) mostrou-se desconfortavel 1 2 1 1 1 1
enquanto respirava.
O aluno(a) respirou profundamente. 3 2 3 3 3 3
loga O aluno(a) demonstrou-se envolvido(a) 3 3 3 3 3 3
na atividade.
O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 3 3 3 2 3
realizar a atividade.
O aluno(a) sorriu ao realizar atividade. 2 1 2
O aluno(a) chorou ao realizar a 1 1 1 1 1 1
atividade.
O aluno(a) mostrou-se aborrecido(a) ao 1 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se preocupado(a) ao 1 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confuso(a) ao 1 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confiante ao 3 3 3 3 3 3
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se frustrado(a) ao 1 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se realizado(a) no 3 3 3 3 3 3
decorrer da atividade.
O aluno(a) mostrou-se desconfiado(a) ao 1 1 1 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) demonstrou calma ao realizar 2 1 2 2 2 2
a atividade.
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O aluno(a) mostrou-se desmotivado(a) 1 1 1 1 1 1
ao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se excitado(a) ao 3 3 3 3 3 3
realiza a atividade.
O aluno(a) sentiu alguma sensacgao 1 1 2 1 2 1
desconfortavel no corpo.
O aluno(a) demonstrou agitagao. 2 2 2 3 3 2
Observagdes: O aluno referiu algumas dores musculares apos realizar a atividade.
Aluna D referiu que sentiu o corpo liberto.
Aluna E sentiu dores nas pernas e nas costas, no entanto, sentiu que o exercicio lhe fez bem.
Sessao de 27 de junho- “A gratidao”
Grelha de Observacao
Fases da Indicadores Alunos/ Niveis (1=baixo; 2=médio; 3=alto)
Sesséo
A B C D E F
Exercicio de O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 3 3 3 3 3
respiracao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se relaxado(a) 3 2 3 3 3 2
enquanto respirava.
O aluno(a) mostrou-se desconfortavel 1 1 1 1 1 1
enquanto respirava.
O aluno(a) respirou profundamente. 3 2 3 3 3 3
A gratidao O aluno(a) demonstrou-se envolvido(a) 3 2 3 3 3 3
na atividade.
O aluno(a) demonstrou bem-estar ao 3 3 3 3 3 3
realizar a atividade.
O aluno(a) sorriu ao realizar atividade. 1 1 1 1 1 1
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O aluno(a) chorou ao realizar a 1 1 1
atividade.
O aluno(a) mostrou-se aborrecido(a) ao 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se preocupado(a) ao 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confuso(a) ao 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se confiante ao 2 3 3
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se frustrado(a) ao 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se realizado(a) no 2 3 3
decorrer da atividade.
O aluno(a) mostrou-se desconfiado(a) ao 1 1 1
realizar a atividade.
O aluno(a) demonstrou calma ao realizar 3 1 3
a atividade.
O aluno(a) mostrou-se desmotivado(a) 1 1 1
ao realizar a atividade.
O aluno(a) mostrou-se excitado(a) ao 1 1 3
realiza a atividade.
O aluno(a) sentiu alguma sensagao 1 1 1
desconfortavel no corpo.
O aluno(a) demonstrou agitacao. 1 1 1

Observacoes:
O aluno B demonstrou alguma agitacao ao realizar a atividade.
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Apéndice 15- Notas de Campo de todas as sessdes

Notas de Campo

Sessao n21- Pote das Preocupacgoes

A sessdo teve inicio com o exercicio de respiracdo. Nesta primeira fase, os alunos fecharam
os olhos e respiraram calmamente. O aluno B demonstrou alguma dificuldade de relaxamento e
sinais de agitacdo motora ao realizar o exercicio, pois estava constantemente a abrir e fechar os
olhos e a entrelagar e desentrelagar os dedos.

O aluno A inicialmente ndo estava a respirar profundamente, pelo que, decidi explicar-lhe
individualmente como deveria fazer a respiracdo, depois disso, havia momentos que fazia a
respiracdo da forma correta e outros que fazia da forma errada.

No momento a seguir, pedi aos alunos que comegassem a escrever as suas preocupac¢des e o
aluno A comecou a chorar. Tentei acalma-lo e questionei-o varias vezes se preferia ndo realizar a
atividade, ainda assim, o aluno decidiu realizar a mesma. O motivo que o levou a chorar foi que
guando pedi que pensassem nas preocupacoes que sentiam se lembrou dos falecidos avds. Decidi
deixa-lo libertar o sentimento de tristeza e deixei-o demorar um pouco mais a realizar a atividade.

Este acontecimento gerou alguma agitacdo no aluno B que se distrai-a porque queria ajudar
o seu colega.

Os restantes alunos realizaram a atividade, aproveitando até para respirar e alongar, sem

gue fosse pedido, quando terminaram de escrever as preocupacoes.

Notas de campo, 16 de maio de 2023

Sessao n22- Meditacao Lugar Seguro

O aluno B demonstrou agitagao motora e dificuldade de relaxamento ao longo de toda a
atividade. No exercicio de respiragdo todos os alunos fecharam os olhos e o aluno B abria-os
constantemente, e entrelagava e desentrelagava os dedos.

Antes da meditagao pedi aos alunos que pusessem da forma que fosse mais confortavel para
eles, e todos os alunos se deitaram a excegao do aluno A que preferiu ficar sentado. Durante a
meditagao todos alunos demonstraram estar relaxados e concentrados, menos o aluno B que, mais
uma vez, abria e fechava os olhos constantemente e estava sempre a virar-se e a demonstrar
agitacao motora.

Notas de campo, 30 de maio de 2023
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Sessdo n23- Os 5 sentidos

O aluno B nado esteve presente nesta sessao.

Neste dia havia alguma agitacdo por parte dos alunos. Enquanto entrevistava um aluno
havia conversas entre os outros.

Posteriormente, pedi para que respirassem e os alunos acalmaram e concentraram-se no
exercicio.

No entanto, a maioria dos alunos quando chegou o momento de escrever e desenhar,
concentraram-se e mostraram-se introspetivos sobre o que experienciavam através dos sentidos.

O aluno C demonstrou-se agitado e distraido ao longo da atividade e foi necessario chama-lo

varias vezes a atencgao.

Notas de campo, 21 de junho de 2023

Sessao n24- loga

O exercicio de respiracao foi concretizado com sucesso, notou-se uma melhoria pois os
alunos ja ndo precisavam que lhes explicasse como deveriam respirar. O aluno B demonstrou
agitacao motora e dificuldade de relaxamento ao longo de toda a atividade.

A atividade de ioga foi realizada com o resto dos alunos da turma o que promoveu um maior
dinamismo a atividade. Neste dia, os colchdes ndo estavam disponiveis por isso realizamos a sessdo
de ioga sem os mesmos, o que levou a que tivesse que, ter uma maior atengdo no decorrer da
atividade. Os alunos foram avisados que se sentissem algum tipo de dor ou desconforto devido a
atividade ser realizada no chdo, deveriam avisar-me. No entanto, nenhum aluno ao longo da
atividade se queixou de algum tipo de dor.

Os alunos demonstraram muito interesse e motivagao pela atividade.

Existiu alguma agita¢do pois alguns alunos estavam a perturbar outros, empurrando-os,
havendo a necessidade de chamar a atengao.

A entrevista informal pds-sessao foi realizada no recreio, onde também estavam a decorrer

os ensaios para festa de final de ano, o que provocou alguma agitacao e distragao.

Notas de campo, 26 de junho de 2023

Sessao n25- A Gratidao

Todos os alunos neste dia mostravam estar um pouco nostalgicos e agitados, percebi em

conversa com 0s mesmos que a razdo disso era, que nessa noite ia-se realizar a festa de finalistas.
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Os alunos com o exercicio de respiracdo, aproveitaram para acalmar e relaxar.

Posteriormente, quando pedi aos alunos que escrevessem os motivos que os deixavam
gratos, existiu uma maior concentragao e calma.

Por ultimo pedi escrevessem ou desenhassem o que mais gostaram ao longo das sessdes e
os alunos também demonstraram estar reflexivos atentos.

O aluno B apesar de se concentrar nas atividades, demonstrou agitacdo motora ao longo de

toda a sessdo.

Notas de campo, 27 de junho de 2023
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Andlise das produgbes escritas dos alunos

Sessao n? 1-Pote das preocupagoes

Produgdes escritas

Comentario de observador

Aluno A

Legenda: Pensar no meu cGo chamado coringa ele cuando eu tinha 4 ou 5 anos ele
era o meu melhor amigo me ensinou a andar esa é a minha preocupaséo

O aluno referiu que a sua preocupagao era o cao que
tinha com 4 ou 5 anos. O céo ja tinha falecido e talvez
o aluno tenha descrito algo que Ihe trazia o sentimento
de saudade e nao de preocupacao. No entanto, ha a
possibilidade de o aluno ndo se ter recordado de uma
preocupagao atual e escrever uma preocupagao que ja
tinha sentido. De qualquer forma, o aluno tem presente
acontecimentos passados.
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O aluno referiu que a sua familia e o seu cédo sao para
si uma preocupacao constante.

o

o

C

=

<

Legenda: Cada segundo que passa tou preocupado com a minha familia e com o
meu cdo.
O aluno referiu que esta preocupado com a familia.

(@)

o

C
=]
<

Legenda: Eu estou preocupado com a minha familia.
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Aluna D

A aluna referiu que fica preocupada com a
possibilidade de se suceder algo mau com a familia.

A aluna referiu também lembrar-se de situacdes que
Ihe trazem tristeza e também a deixam preocupada.

Legenda: Familia- se acontecer alguma coisa!

Lembrar-me de coisas tristes!

97



Mestrado em Educagdo Pré-Escolar e Ensino de 12CEB

Aluna E

Legenda: O que deixa-me preocupada é a minha familia ou amigos me
abandonarem.

A aluna referiu que a deixa preocupada a possibilidade
de a familia e os amigos a abandonarem. Este medo
apesar de valido, indica uma inseguranga que nao
deveria estar presente numa crianga desta idade.
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Aluna F

Legenda: Estou preocupada com a minha mde porque ela tem tido dias muito
atrapalhados e do meu irmdo ele estase a irritar muitas vezes com a minha mde.

Estou preocupada com a minha avd porque ela esta muito triste a um ano do meu
avo ter morrido e ele morreu quando ja ndo tinha memoria.

A aluna referiu que se preocupa com a mae por ter
dias muito “atrapalhados” e por o irméo irritar a mae.
Além disso, também referiu que esta preocupada com
a avo que esta vilva ha um ano. Com isto, a aluna
demonstra prestar atencao a situagao familiar.
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Andlise das produgdes escritas dos alunos

Sessdo n? 3-Os sentidos

Produgoes escritas Comentdrio de observador

Aluno A

O aluno A desenhou o que estava a observar,
nomeadamente relva, plantas, o banco onde estava
sentado e uma sarjeta. Além disso, referiu que
cheirava a natureza e que sentia frio. Com isto, o
aluno demonstrou praticar atengao plena pois
conseguiu concentrar-se no que estava a ver, cheirar e
sentir naquele momento.

Legenda: O cheiro é da natureza esta um bocado de frio a paisagem é linda.
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luno B

Aluno C

Legenda: Sinto-me calmo, relaxado, feliz, agitado, falador com frio e divertido.
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Nesta atividade era suposto os alunos explicarem o
que estavam a observar, cheirar, tocar, ouvir e o que
possivelmente poderiam saborear naquele preciso
momento. No entanto, o aluno descreveu o que estava
a sentir fisica e psicologicamente, como era pedido em
todas as entrevistas informais.
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Aluna D

Legenda: Estou a cheirar um ar 6timo e esta casa cheira a Madeira

A aluna desenhou caracéis, o sol, a janela da sala, uma flor
e uma grade envidracada. Através da escrita, descreveu
também, que estava a sentir o cheiro do “ar 6timo” e de
uma casa que cheira a madeira.

A aluna demonstrou conseguir praticar mindfulness pois
conseguiu focar a sua atencdo através dos sentidos, por
alguns minutos, em tudo o que a rodeava.
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Aluna E

Legenda: Eu estou a ver a natureza, pessoas, insetos, janelas, flores , escadas e
uma horta.

Eu estou a ouvir carros, buzina, pessoas o ar o barulho do vento, pessoas a falar e
barulho de bolas a bater nas grades.

Eu estou a cheirar plantas, comidas, o ar, o perfume e mais nada.
Eu estou a tocar no papel, num ramo, na minha mdo, em plantas, numa bolsa,

numa casa, em uma relva, uma mica, em mim, em palha, no chdo, no meu estojo,
no ar, nas minhas calgas e nos meus dculos.

A aluna descreveu detalhadamente que estava a ver,
ouvir, cheirar e sentir. Referiu que estava a ver a
natureza, pessoas, insetos, janelas, flores, escadas e
uma horta.

Além disso, mencionou que estava a ouvir carros,
buzinas, pessoas a falar e o barulho do vento a bater
nas grades.

Relativamente ao olfato, a aluna relatou estar a cheira
plantas, comidas, ar e o perfume.

No que se refere ao tato, a aluna revelou estar tocar
no papel, num ramo, na prépria mao, numa casa,
numa selva (jardim), numa mica, nela mesma, na
palha, no chdo, no estojo, no ar, nas suas calgas e nos
6culos.

A aluna utilizou meramente a escrita para descrever o
que contemplou durante alguns minutos. No entanto, a
descricdo detalhada demonstra que conseguiu atingir
um momento de atencgdo plena.
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Aluna F

Legenda: Xeiro a madeira/quente / xeiro intenso/ fria

Estdo pocas folhas a voar
Eu sinto vento

Eu sintome com frio

A aluna descreveu detalhadamente que estava a ver, ouvir e
cheirar, através da escrita e do desenho.

A aluna desenhou o que estava a observar nomeadamente
flores, plantas, arvores, o banco, umas grades e uma
pessoa. Acrescentou também algumas legendas,
nomeadamente junto ao banco, para explicar que, este
estava quente, junto as flores para dizer que tinham um
cheiro intenso e que estavam frias, e junto as grades para
referir que cheiravam a madeira.

Além disso, a aluna escreveu que via folhas a voar, que
sentia o vento, e que sentia frio.

Através da sua descrigdo, a aluna demonstrou atingir
atencdo plena pois durante alguns minutos focou toda a sua
atengdo no que estava a ver, cheirar e sentir.
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Andlise das produgdes escritas dos alunos

Sessdo n? 5-Gratidao

Produgdes escritas

Aluno A

Comentario de observador

Legenda: Eu estou gratu por ter amigos por ter familia boa e que vive bem estou
grato por ter telemdvel tablete e computador

O aluno demonstrou valorizar as pessoas presentes na sua
vida, bem como perceber o valor dos bens materiais e talvez
reconhecer algum privilégio em ter telemovel, tablet e
computador. Através desta reflexao, o aluno alcancou a
atencdo plena, focando toda a sua atengdo no exercicio.
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Aluno B

Notou-se que o aluno refletiu sobre o que o fazia sentir grato.
Mostrou valorizar as pessoas importantes para si como os
pais e 0s amigos, o sue sucesso nos estudos, bens essenciais
como comida, dgua e roupa e também o privilégio de viajar.
Através deste momento introspetivo, o aluno demonstrou
atingir mindfulness pois conseguiu focar toda a sua atengdo
no exercicio.

Legenda: Eu estou grato por ter amigos, por ter boas notas, comida, dgua,
dinheiro, por viajar, por ter pais, roupa.

Eu estou grato por ter amigos

O aluno C mostrou que valoriza as suas conquistas como
terminar o 12CEB. Além disso, mostrou gratiddo pelos amigos
e pelos pais, por ter o que comer, e por poder jogar. Através
desta introspecao, o aluno atingiu a atengao plena, pois
conseguiu levar todo o seu foco para o exercicio.

Legenda: Estou grato por acabar o 42ano, 19ciclo e ter comida. Estou grato por ter
jogos, amigos e pais ndo adotivos.
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Aluna D

A aluna demonstrou gratiddo em varios pontos da sua vida,
nomeadamente pelo seu sucesso e conquistas, bem como,
por ter a oportunidade de aprender e explorar os seus
interesses e pela sua familia e amigos. Referiu estar
agradecida por bens essenciais como comida e roupa mas
também, por ter a sorte de ter brinquedos. Acrescentou
ainda, gratiddo pelo seu interesse em animais, cascatas e
grutas. Demostrou ainda, gratidao pela sua vida através do
comentario “por ter 10 anos”. Através desta introspecdo a
aluna atingiu um momento de mindfulness, pois levou toda a
sua atengdo para o presente exercicio.

Legenda: Grata: Familia/Amigos/Passar para o 52ano/ Roupa/ Comida/ Prémeos/
Gostar de cascatas e grutas/ Por ter 10 anos/ Andar na escola / Por gostar de
animais / Brinquedos /Por saber desenhar ler e escrever
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Aluna E

A aluna referiu estar grata por ter uma familia e amigos
fantasticos, por ter comida na mesa e uma casa para morar.
Além disso, referiu estar grata por passar para o 52 ano, por
ter uma caneta, por ser feliz, por poder olhar para a natureza
e cheirar as plantas. Por Ultimo, a aluna mostrou-se grata por
ir a Lisboa, por ver a madrasta, o pai e a irma e por estudar
numa escola.

Na minha perspetiva a aluna E, demonstrou uma imensa
gratiddo nomeadamente pelos lagos afetivos, pelas suas
conquistas e pela oportunidade de estudar, por bens
essenciais e por bens materiais, por ter a oportunidade de
experienciar momentos na natureza e momentos com a
familia. Com este exercicio a aluna praticou a reflexao e
atingiu um momento de atencdo plena.

Legenda: Eu estou grata por ter uma familia e amigos fantdsticos. /Por ter comida
na mesa e uma casa para morar/ Por passar para o 52ano. /Por ter uma caneta./
Por ser feliz. / Olhar para a natureza. / Cheirar as plantas, /Ir a Lisboa. / Ver a
minha madrasta, o meu pai e a minha irmd. / Por ter uma escola.
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Aluna F

A aluna referiu gratidao pelos lagos afetivos bem como pela
presenca na sua vida da familia e dos amigos. Além disso,
mencionou estar agradecida por bens essenciais como ter
uma casa e comida. A aluna mencionou também, o dinheiro e
a natureza a sua volta como motivos da sua gratidao. Sentiu
gratidao por poder participar nas atividades de mindfulness,
pelas estagiarias, e por ter férias. Com tudo isto, a aluna
atingiu um momento de reflexdo e de atencdo plena, pois ao
longo de alguns minutos conseguiu levar todo o seu foco para
este exercicio.
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Grata por participar neste mindfulness /Eu estou grata por ter uma casa / Estou
grata por ter amigos / Eu estou grata por ter dinheiro / eu estou grata por ter
natureza a minha volta / Eu estou grata por ter comida. / Eu estou grata por ter
familia que me ama/ Eu estou grata por ter estas estagiarias. / Estou grata por ter
ferias.
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Andlise das produgdes escritas e desenhos dos alunos

Sessdo n? 5-Gratidao

Estas produgbes sdo referentes a parte final da sessdo em que as criangas fizeram uma breve descri¢do do que gostaram mais ao longo das sessdes

Produgdes escritas e desenhos

Aluno A

Comentario de observador

Legenda: gostei muito desas sesons porque usamos muito a emagenasdo

O aluno A referiu que gostou muito das sessées
porque usou a imagina¢do. Completou a sua
producdo com um desenho dele a imaginar. Por
este motivo, penso que o aluno valorizou os
momentos de calma em que se evidenciaram
praticas como a meditacdo, reflexdo e a
percegdo sensorial.
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Aluno B

—meaET

'

Legenda: Nas aulas de yoga, eu sempre ficava preocupado com os meus pais porque eles sdo as
pessoas mais importantes que eu tenho.

O aluno fez confusdo entre os conceitos de ioga
e mindfulness, no entanto, penso que, o quis
transmitir foi que a sua sessao favorita foi a do
pote das preocupagdes, pois no comentdrio
referiu que ficava preocupada com os pais “Nas
aulas ioga, eu sempre ficava preocupado com
0s meus pais porque eles sdo as pessoas mais
importante que eu tenho”.
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Aluno C

Legenda: Yoga- Porque deixa mais relaxado e faz-me ficar feliz.

O aluno Creferiu que a sua sessao favorita foi a

de ioga pois sentiu-se mais relaxado e feliz.

113




Mestrado em Educagdo Pré-Escolar e Ensino de 12CEB

Aluna D

Legenda: Mindfulness / Meditar: alcalma / Brincadeira/ Gostei Muito

A aluna escreveu “Meditar: acalma”, por isso,
penso que quis transmitir que a sua sessao
favorita foi a “Meditagdo lugar seguro”. Além
disso, escreveu “Brincadeira “ e “Gostei Muito”
0 que me leva a pensar que as sessdes foram
prazerosas para a mesma.
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Aluna E

Legenda: Preocupacdo / Gostei muito dessas atividades porque podémos expressar o que
sentimos.

A aluna E referiu que a sua sessao favorita foi a
do “Pote das preocupacdes” através do
desenho, uma vez que, desenhou a sala de aula
e o pote das preocupagdes em cima da mesa.
Acrescentou também o seguinte comentario:”
“Gostei muito destas atividades porque
podémos expressar o que sentimos”. Isto leva-
me a pensar que a aluna gosto dessa sessao
pois sentiu abertura e seguranga para expressar
0s seus sentimentos.
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Legenda: Estou a meditar / adeus/ Esto foi enportante para mim porque acalmei todas as aulas

A aluna E desenhou-se a si a fazer a postura da
cobra (ioga) e colocou uma legenda a dizer
“adeus” como se, quando faz ioga saisse da
realidade. Escreveu também que todas as
sessGes foram importantes pois auxiliaram-na a
acalmar-se. “Isto foi importante para mim
porque acalmei todas as aulas”. Por isso, penso
gue o objetivo das sessdes foi alcancado para
esta aluna.
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Apéndice 17- Entrevista Semi-estruturada realizada em todas as sessées

Entrevista Semi-estruturada
Data: 16 de maio

Nome da Sessao: Caixa das Preocupacoes

Entrevista pré-sessao

[A entrevista teve inicio com os alunos sentados nas mesas que estavam dispostas
em circulo].

Estagiaria: Quero saber como é que vocés se sentem.

Aluna F: Estou meia excitada.

Estagiaria: Estas meia excitada e mais? O teu corpo? Sentes alguma tensao, dor
de barriga?

Aluna F: Acho que esta normal.

Estagiaria: E mais? Ao longo do dia de hoje? Como é que estiveste até agora?

Aluna F: Estive curiosa de como vai ser amanha e depois de amanha com os
Coldplay, como é que Coimbra vai estar.

Estagiaria: E por isso que estas assim mais excitada?

Aluna F: Nao.

Estagiaria: Nao, é que isso pode acontecer, podes estar assim mais excitada para
saber como vao ser as coisas. Também estou um bocadinho assim esta semana.

[Olhei para a aluna seguinte.]

Estagiaria: Aluna E?

Aluna E: Estou, estou meia excitada, confiante com o que vamos fazer agora e
estou normal.

Estagiaria: Estas normal? Corpo? Dores ou alguma coisa?

[A aluna acenou que ndo com a cabecga.]

Estagiaria: Otimo!

[Olhei para a aluna seguinte.]

Aluna D: Estou curiosa, excitada, calma por 1 segundo e ndo, ndo me doi nada.

Estagiaria: Nao te doi nada, sentes-te bem, o teu corpo esta relaxado, é isso?

Aluna D: S6 me doi estar calor.

Estagiaria: Olha, calor também é uma sensagao que sentimos.

[Olhei para o aluno seguinte.]
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Estagiaria: Aluno C?

Aluno C: Estou bem.

Estagiaria: Estas bem, como é que te sentes hoje? Sentes-te calmo, nervoso?

Aluno C: Feliz.

Estagiaria: E mais? Também te sentes nervoso para saber como v&o ser o0s
proximos dias da proxima semana?

Aluno C: Nao.

Estagiaria: E o corpo?

Aluno C: Esta sem dor.

Estagiaria: Esta sem dor, sem calor, sem nada? Esta 6timo?

Aluno C: Sim.

Estagiaria: Pronto.

[Olhei para o aluno seguinte.]

Estagiaria: Aluno B?

Aluno B: Estou bem, louco como sempre.

Estagiaria: O que queres dizer com louco?

Aluno B: Apetece-me mexer.

Estagiaria: E mais? Sentes-te nervoso, confiante?

Aluno B: Nervoso.

Estagiaria: Com o qué? Se quiseres dizer....

Aluno B: Com o Porto.

[Risos de fundo.]

Estagiaria: Pronto, € uma razao...

Aluno B: Porque é que elas se riram?

Aluna D: Porque o futebol nao é chamado para aqui.

Estagiaria: Nao, pode ser. Entéo, se ela esta nervosa com os Coldplay, ele também
pode estar nervoso com o futebol, se € uma coisa que ele liga muito, esta tudo bem.

Estagiaria: O teu corpo?

Aluno B: O meu corpo esta bom também.

Estagiaria: Estas relaxado?

Aluno B: O meu corpo esta a ficar.

Estagiaria: Estiveste o dia todo até agora?

Aluno B: Louco?

Estagiaria: Nao, assim relaxado.

Aluno B: Nao, nao. Eu sinto-me relaxado, tipo eu fui de um lado para o outro.

Estagiaria: Ah gastaste energia... Mais alguma coisa?

Aluno B: Nao.
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[Olhei para o aluno seguinte.]

Estagiaria: Aluno A?

Aluno A: Estou sempre bem. Estou ansioso e energético, ansioso para chegar em
casa e estar com os meus amigos Nuno e Marco (nomes ficticios).

Estagiaria: Ah eles vao para tua casa hoje?

Aluno A: Nao, é que a gente vai jogar um jogo que gostamos bastante.

Estagiaria: Entdo sentes-te ansioso... E de resto, aqui na escola o dia?

Aluno A: Foi bom, estou bem, sinto-me energético.

Estagiaria: Otimo!

Entrevista pos-sessao:

Estagiaria: Como é que te sentiste ao escrever as preocupagoes?

Aluna D: Calma, curiosa e ja nao estou com calor.

Estagiaria: Mas foi ao escrever as preocupacdes? Estou a perguntar ao escrever as
preocupacoes, foi isso?

[A aluna encolheu os ombros]

Aluna D: So escrevi duas coisas.

Estagiaria: Que bom, é sinal que ndo tens muitas preocupacoes.

[Olhei para a préxima aluna.]

Aluna E: Estava a escrever, estava-me a sentir mais calma porque eu estava a
colocar as minhas preocupacdes no papel. Depois também senti-me melhor, senti-me mais
feliz e acho que ja ndo tenho nenhuma preocupacao.

Estagiaria: Ok, boa.

[Olhei para a préxima aluna.]

Aluna F: Eu senti-me a abafar o que tinha, senti-me mesmo mal, por as vezes, fazer
essa pessoa estar.... E dificil de explicar.

Estagiaria: Sentiste-te mal por as vezes fazeres sentir mal alguém?

Aluna F: Nao, era porque € como uma pessoa estar muito incomodada e eu ir com
mais preocupacodes para ela, e senti-me com pena mas bem. Sei que a pessoa esta com
outras pessoas que gosta.

Estagiaria: Ok, boa.

[Olhei para o proximo aluno.]

Estagiaria: Aluno C?

Aluno C: Senti-me preocupado, calmo, feliz, também senti uma sensagao estranha
pelo que eu estava a escrever.

Estagiaria: Onde? Onde é que sentiste essa sensacao estranha?

[O aluno aponta para o coracgio.]

Estagiaria: Ok, foi no coragao. Foi isso?
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Aluno C: Foi.

[Olhei para o préximo aluno.]

Aluno B: Eu senti-me calmo, curioso, louco e eu so6 tive uma preocupacao, mas &
uma preocupacgao que me preocupa muito e eu ndo quero dizer.

Estagiaria: Pronto, ndo tens de dizer.

[O aluno A estava a chorar desde que comecou a escrever as suas preocupacoes.]

Estagiaria: Como é que te sentiste ao escrever as preocupacgdes?

Aluno A: Muito triste.

Estagiaria: Muito triste e sentiste alguma sensagao no corpo?

Aluno A: Tristeza.

Estagiaria: Tristeza. Sentiste algo, por exemplo na parte do peito, barriga?

Aluno A: No.

Estagiaria: E depois de escrever as tuas preocupacdes? Como é que te sentiste?

Aluno A: Ainda triste.

[O aluno comecou a chorar muito.]

Estagiaria: Pronto, ha alguma coisa que ainda tens de deitar ca para fora.

[Passei para o préximo aluno para a aluno A nao ficar desconfortavel.]

Estagiaria: Como te sentiste depois de escreveres as tuas preocupagdes?

Aluna F: Melhor porque deitei tudo ca para fora.

Estagiaria: Como te sentiste depois de respirar?

Aluna D: Calma.

[Olhei para a aluna a seguir.]

Aluna E: Calma.

[Olhei para a aluna a seguir.]

Aluna F: Mais ou menos, mas sim calma.

[Olhei para a aluno a seguir.]

Aluno C: Calmo.

[Olhei para o aluno a seguir.]

Aluno B: Eh calmo.

[Olhei para o aluno a seguir.]

Aluno A: Triste.

Entrevista Semi-estruturada
Data: 30 de maio

Nome da Sessao: Meditagado “Lugar Seguro”
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Entrevista pré-Sessao

Estagiaria: Entdo como € que te sentes hoje?

Aluna D: Bem.

Estagiaria: Bem como assim? Explica.

Aluna D: Relaxada e excitada.

Estagiaria: S6?

Aluna D: Sim.

Estagiaria: Nervosa, triste, contente?

Aluna D: N3o, nada.

[Olhei para o aluno A.]

Aluno A: Estou bem, estou bem energético e feliz

Estagiaria: Muito bem.

[Olhei para a aluna E.]

Aluna E: Estou bem, ndo estou nervosa, estou eletrica e estou contente.

Estagiaria: Boa!

[Olhei para o aluno B.]

Aluno B: Eu estou bem, estou calmo, eu nunca fui calmo.

Estagiaria: Nao foste calmo porqué? A nivel de energia ou de nervoso?

Aluno B: De energia. Também estou um bocadinho excitado e também estou
energético “RedBull bate asas” e € isso.

[Olhei para a aluna F.]

Aluna F: Eu sinto-me bem, eu sinto entusiasmo pelo Dia da Crianca que esta a chegar
e estou também com muita energia.

[Olhei para a aluno o C.]

Aluno C: Estou bem, estou um pouco excitado, estou contente e também muito

energético.

Entrevista pos-sessao
Estagiaria: Como é que te sentes depois de meditar?
Aluna D: Com duvidas.
Estagiaria: Com duvidas em qué?
Aluna D: Porque é que eu fui dar a porta da sala?
Estagiaria: A porta da sala foi o sitio onde te sentiste bem? Pode ser porque te sentes
bem na escola, com os teus amigos ou com a professora.

Aluna D: Nao sei, acho que vou ter de investigar.
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[Risos dos colegas]

Estagiaria: Mas é verdade, na escola devemo-nos sentir bem, podemos nao sentir,
mas devemos, devemos confiar em quem temos aqui. E sentes-te como agora?

Aluna D: Igual ao bocado, mas com mais duvidas e como estou curiosa, ainda me da
mais vontade de correr.

[Olhei para o Aluno A.]

Aluno A: Sinto-me bem, melhor do que antes.

Estagiaria: Melhor porqué?

Aluno A: Porque eu fui la, as nuvens e em cima das nuvens tinha uma casa e la
dentro estava a minha avo e o meu cao.

Estagiaria: E tu sentiste-te bem ao estar com eles?

Aluno A: Sim.

Estagiaria: Pronto, ainda bem e tu podes voltar a essa casa sempre quiseres. E como
€ que tu agora te sentes?

Aluno A: Mais calmo.

[Olhei para a Aluna E.]

Aluna E: Eu fiquei mais calma, fiquei mais divertida, estou com mais ideias, sinto-me
mais bonita. Com este barulho de chuva, que ndo da para ouvir nada mas é chuva, esta
fresco e a apetece-me dormir.

[Olhei para o Aluno B.]

Aluno B: Eu quando fui para as nuvens, eu vi uma arvore super suspeita, depois eu
fui investigar e estava la o meu avb e a minha avod e os meus 3 peixes que ja morreram.

[Olhei para a Aluna F.]

Aluna F: Eu depois disto senti-me calma com muito sono, bem e esta.

[Olhei para o Aluno C.]

Aluno C: Fiquei um bocado incomodado porque alguém estava a chutar o meu pé.

Estagiaria: Pois eu dei conta. [Olhei para o aluno que durante a sessao estava a
incomodar a aluna.]

[Olhei para o Aluno C.]

Aluno C: Fiquei com sono.

Entrevista Semi-estruturada
Data: 21 de junho

Nome da Sessao: 5 sentidos

Entrevista Pré-Sessao
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Estagiaria: Como é que te sentes hoje?

Aluna F: Sinto-me bem.

Estagiaria: Como é que te sentiste ao longo do dia? E o teu corpo, a tua mente e a
tua cabeca?

Aluna F: Bem, mas preocupada com o teste de amanha.

Estagiaria: Ok, e como é que tu sentiste essa preocupacao?

Aluna F: A pensar muito sobre isso.

Estagiaria: E no corpo nada? Sentiste-te bem, dormiste bem e tudo?

Aluna F: Sim

Estagiaria: Feliz, triste?

Aluna F: Feliz.

[Olhei para a aluna E.]

Estagiaria: Como é que te sentes hoje?

Aluna E: Bem.

Estagiaria: Bem, completamente?

Aluna E: Completamente.

Estagiaria: Agitada, calma?

Aluna E: Agitada.

Estagiaria: Nervosa?

Aluna E: Sim.

Estagiaria: Com o qué?

Aluna E: Com o teste.

Estagiaria: Também ja disseste que estas muito ansiosa, com o qué?

Aluna E: Para as férias.

Estagiaria: E como estas? Mais feliz, triste?

Aluna E: Feliz e triste.

Estagiaria: Entdo estas feliz ou triste?

Aluna E: Estou feliz porque vou de férias, finalmente ndo vou mais estudar, e triste
porque vou separar dos meus amigos.

Estagiaria: Pois vais-te separar dos teus amigos, vais para outra escola, ndo €?

[A aluna E acenou com a cabega em forma de confirmagao.]

Estagiaria: Aluno C, como é que estas hoje?

Aluno C: Normal.

Estagiaria: Normal? Sentes-te bem? Feliz?

Aluno C: Divertido.

Estagiaria: Sentes-te calmo, nervoso?
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Aluno C: Normal.

Estagiaria: Sentes bem o teu corpo?

Aluno C: Sinto bem o meu corpo.

Estagiaria: E a tua cabec¢a? Também esta bem?

Aluno C: Estad meio oca a minha cabecga.

Estagiaria: Esta meia oca porqué?

Aluno C: As vezes eu comego a fazer coisas doidinhas.
Estagiaria: Mas o que? Sentes-te agitado e assim?
Aluno C: Sim.

Estagiaria: Mais alguma coisa?

Aluno C: Nao.

[Olhei para o aluno A.]

Aluno A: I'm happy.

Estagiaria: Estas feliz?

Aluno A: Sim

Estagiaria: E mais nervoso, calmo?

Aluno A: Agitado.

Estagiaria: Pois até estas a abanar as pernas, ndo é?
[Acenou que sim com a cabeca.]

Estagiaria: Como é que sentes o teu corpo?

Aluno A: Apetece-me correr.

Estagiaria: Mas achas que é um agitado bom? N&o é de nervosismo nem nada?
[Acenou que ndo com a cabega.]

Estagiaria: E sentes-te calmo ou nervoso?

Aluno A: Nervoso com o teste que vai ser amanha.
Estagiaria: Pois nervoso para o teste também... E mais alguma coisa?
Aluno A: Nao.

[Olhei para a aluna D.]

Estagiaria: Senhora, como se sente hoje?

Aluna D: Bem.

Estagiaria: Bem, feliz?

Aluna D: Feliz.

Estagiaria: A cabeca? Com muitos pensamentos, poucos?
Aluna D: Normal.

Estagiaria: E o corpo?

Aluna D: Calmo. Sé me apetece correr.

Estagiaria: Ah também estas assim, também te apetece mexer o corpo, ndo é?
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Aluna D: Sim.

Estagiaria: E quanto ao teste e tudo estas nervosa, estas normal?

Aluna D: Estou nervosa.

Estagiaria: E como sentes esse nervosismo?

Aluna D: Sei la.

Estagiaria: As vezes pensas nisso, mas também tens momentos em que ndo pensas,
é isso?

Aluna D: Sim.

Estagiaria: Pronto, mais alguma coisa?

Aluna D: No.

Entrevista pos-sessao

Estagiaria: Como te sentiste apds estares aqui a respirar, a estar neste momento aqui
ao ar livre, a observar, a cheirar as coisas?

Aluno C: Senti-me melhor.

Estagiaria: Melhor em que sentido?

Aluno C: Mais.... Nao sei explicar

Estagiaria: Mais relaxado?

Aluno C: E mais relaxado e um pouco mais agitado.

Estagiaria: Mais feliz, igual?

Aluno C: Mais feliz.

Estagiaria: Mais alguma coisa que sentiste?

Aluno C: Nao.

[Olhei para a Aluna D.]

Estagiaria: Como te sentiste?

Aluna D: Igual.

Estagiaria: Sentes-te exatamente igual?

Aluna D: Sim, eu ja observei a escola tantas vezes.

Estagiaria: E paras, muitas vezes, assim para observar?

Aluna D: As vezes.

Estagiaria: Entdo nao sentiste nada diferente? Foi tudo igual?

Aluna D: Sim.

[Olhei para a aluna E.]

Estagiaria: Como te sentes agora?

Aluna E: Sinto-me mais calma, sinto-me feliz e sinto-me melhor.

Estagiaria: Sentes-te melhor?

Aluna E: Sinto-me melhor porque ja ndo estou com ansiedade do teste.
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Estagiaria: Ah ja estas mais calma do teste, isso é étimo.

[Olhei para a aluna F.]

Estagiaria: Como se sente, depois de estar ca fora, de respirar, de observar o que
esta a volta?

Aluna F: Senti coisas muito... Nao é bem sentir... Eu nunca, realmente, tinha-me
apercebido que havia tantos cheiros, tantas coisas aqui, s6 nesta parte.

[Fez um gesto para mostrar a area abrangida.]

Estagiaria: E verdade, as vezes estamos num sitio e ndo reparamos, nao é7?

Aluna F: Sim.

Estagiaria: E porque é que sera que isso acontece? Ja pensaste sobre isso?

Aluna F: Porque estou a brincar, em vez de estar a ver.

Estagiaria: Exato as vezes estas aqui no intervalo, mas estas a pensar noutra coisa,
nao estas a reparar em nada do que se esta a passar.

Aluna F: Sim.

Estagiaria: Entdo e como é que isto te fez sentir?

Aluna F: Fez-me sentir.... Fez-me olhar para isto diferentemente e fez-me sentir bem.

Estagiaria: E ainda te sentes muito nervosa com o teste de amanha?

Aluna F: Mais ou menos.

[Olhei para o aluno A.]

Estagiaria: Como é que te sentes agora?

Aluno A: Sinto-me bem, estou bem.

Estagiaria: Ja tinhas reparado muitas vezes nas coisas que ha aqui e nos cheiros?

Aluna A: Acenou que sim com a cabeca.

Estagiaria: Ja?

Aluna A: Mais ou menos.

Estagiaria: Quando estas assim atento, nesses momentos, como € que te sentes?

Aluna A: Bem.

Estagiaria: Sentiste algo de diferente? Mais agitado, menos agitado?

Aluna A: Nao.

Estagiaria: Tudo igual?

Aluna A: Sim.

Entrevista Semi-estruturada
Data: 26 de junho
Nome da Sessao: loga
Entrevista pré-sessao

Estagiaria: Como ¢ que te sentes hoje?
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Aluno A: Me sinto bem.

Estagiaria: Bem?

Aluno A: Rapido, energético.

Estagiaria: E mais?

Aluno A: Estou feliz.

[Olhei para o aluno C.]

Aluno C: Estou bem, estou um bocado agitado, falador, feliz...

Estagiaria: Calmo ou nervoso?

Aluno C: Entre os dois, mas um bocado ainda nervoso.

Estagiaria: Mais alguma coisa?

Aluno C: Nao.

[Olhei para o aluno B.]

Aluno B: Sinto-me bem, quero fazer ioga e correr.

Estagiaria: Bem como?

Aluno B: Agitado e feliz.

Estagiaria: E no corpo?

Aluno B: Vontade de mexer.

[Olhei para a Aluna E.]

Estagiaria: Como te sentes?

Aluna E: Triste e feliz.

Estagiaria: Entéo, estas triste e feliz? Como é que é isso?

Aluna E: Estou triste porque hoje € a ultima segunda e a escola ja vai terminar daqui
a 4 dias. Estou-me a sentir muito feliz, ndo paro de rir, por causa da festa.

Estagiaria: Calma, nervosa?

Aluna E: Sinto-me muito faladeira.

[Olhei para a Aluna F.]

Aluna F: Estou bem, estou pela mesma razéo triste porque € a ultima segunda-feira,
mas estou feliz.

Estagiaria: Entdo estas triste, mas estas feliz?

Aluna F: Exatamente, eu quero estar feliz, mas por dentro estou triste porque a
escola esta a terminar e é a ultima segunda-feira.

Estagiaria: Calma, nervosa, como é que isso te deixa?

Aluna F: Nao estou nem nervosa, nem calma, estou excitada. Excitada porque
quero fazer coisas.

Estagiaria: E o corpo?

Aluna F: Sinto-o normal com dores.

Estagiaria: Com dores a onde?
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Aluna F: Na perna por causa dos agachamentos, mas n&o sinto mais nada.
[Olhei para a aluna D.]

Estagiaria: Como te sentes?

Aluna D: Estou bem, estou feliz.

Estagiaria: E o corpo?

Aluna D: Estou agitada e com muita energia.

Entrevista pos-sessao
Estagiaria: Como te sentiste depois de fazer ioga e respirar?
Aluno A: Estou bem, bem elétrico.
Estagiaria: Deu-te mais energia?
Aluno A: Sim.
Estagiaria: Estas mais feliz, mais triste, normal?
Aluno A: Elétrico e feliz.
[Olhei para a Aluna E.]
Estagiaria: Como sentiste o teu corpo durante o ioga e depois?

Aluna E: Nao mudou nada por causa que ainda estou excitada, mas fiquei um

pouco mais calma e a respirar ar fresco.

Estagiaria: Foi facil ou foi dificil fazer ioga?
Aluna E: Foi facil.
Estagiaria: Achas que fez bem ao teu corpo?

Aluna E: Fez e também matou as minhas costas e as minhas pernas pediram

SOCOITO0.

coisa?

Estagiaria: Sabes que isso é porque tinhas tensdes nas costas... Mais alguma

Aluna E: Sim, estou bem!

[Olhei para a aluna F.]

Estagiaria: Como te sentes?

Aluna F: Estou bem.

Estagiaria: Como sentiste o teu corpo durante o ioga?
Aluna F: Normal e com muita energia.
[Olhei para a aluna D.]

Aluna D: Fiquei enérgica.

Estagiaria: Como sentiste o teu corpo?
Aluna D: Senti-o mais...

[Fez um gesto de aberto.]

Estagiaria: Liberto?
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Aluna D: Sim.

[Olhei para a o aluno C.]

Aluno C: Estou fixe. Quase que ndo mudou nada.

Estagiaria: Ndo mudou nada?

Aluno C: Mas ja estou um pouco mais feliz. Quase que ndo mudou nada porque
ainda estou excitado, e as minhas costas e as minhas pernas estavam a doer.

Estagiaria: Pois, isso é porque tens tensdes.

[Olhei para a o aluno B.]

Aluno B: Estou bem, mais feliz e ainda me apetece correr.

Estagiaria: E mais alguma coisa? Mais alguma sensag¢ao no corpo ou assim?

Aluno B: Senti-me melhor.

Entrevista Semi-estruturada
Data: 27 de junho
Nome da Sessao: A Gratidao

Entrevista pré-sessao

Estagiaria: Como é que te sentes hoje?

Aluna D: Bem.

Estagiaria: E o que tens a dizer? Como é que sentes o teu corpo?

Aluna D: Bem e com vontade de correr.

Estagiaria: Bem e com vontade de correr.... Ansiosa, calma?

Aluna D: Sim, estou ansiosa por logo a noite, por causa que nés vamos ter a entrega
dos diplomas.

Estagiaria: Eu sei, nds vimos ver. E mais?

Aluna D: Nao. Estou com calor também.

[Olhei para aluna F.]

Aluna F: Ola!

Estagiaria: Ola! Como é que te sentes?

Aluna F: Com muito, muito calor porque o sol esta ali e eu estou aqui.

[Apontou para o sol e para o lugar onde estava.]

Estagiaria: E a tua mente o teu corpo?

Aluna F: Ansiosa por logo a noite.

Estagiaria: Como é que sentes essa ansiedade?

Aluna F: Sentido.

Estagiaria: Mas como? Pensas muito nisso? Sentes algo no corpo?

Aluna F: Penso muito nisso, nao sinto nada no corpo.
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Estagiaria: Esta bem. Mais alguma coisa?

Aluna F: Nao.

[Olhei para o Aluno C.]

Estagiaria: Como é que te sentes?

Aluno C: Bem.

Estagiaria: E mais?

Aluno C: Bem.

Estagiaria: E sentes-te calmo, nervoso?

Aluno C: Feliz e com calor porque o sol esta-me a bater aqui na testa.

Estagiaria: S6 isso?

Aluno C: E s6 isso, ndo tenho nada mais para falar. E também um pouco agitado.

[Olhei para o Aluno B.]

Aluno B: Oi!

Estagiaria: Ola!

Aluno B: Eu sinto-me bem, bem rapido.

Estagiaria: E sentes-te que mais? Bem, feliz, calmo?

Aluno B: Agitado.

Estagiaria: E como sentes essa agitagcado no corpo?

Aluno B: N&o sei. Mas sinto o sol a bater na testa.

Estagiaria: Mas isso esta calor, ja sabemos. Mais alguma coisa?

Aluno B: Nao, é s6 isso.

[Olhei para o Aluno E.]

Aluna E: Muito bem, muito triste e muito nervosa.

Estagiaria: Triste porqué?

Aluna E: Porque daqui a 3 dias as aulas vao terminar, nervosa porque vou receber o
diploma e vai ter muita gente a ver, e também triste por causa que ndo sei se 0 meu pai vem
ver eu a receber a entrega do meu diploma.

Estagiaria: E como é que tu sentes isso no teu corpo?

Aluna E: O qué?

Estagiaria: Essa tristeza, esse nervosismo...

Aluna E: Mal.

Estagiaria: Mas sentes alguma coisa?

Aluna E: N&o.

Estagiaria: Pronto, mais alguma coisa?

[Olhei para o aluno A.]

[Enquanto o entrevistava estava muito agitado e n&o parava de abanar as pernas e

os bragos.]
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Estagiaria: Como é que te sentes?

Aluno A: Eu sinto o meu corpo, sinto-me bem. O meu corpo esta agitado. Estou com

Estagiaria: E estas agitado porqué, sabes?
Aluno A: Porque s&o os ultimos dias de escola.

Estagiaria: E como é que sentes isso? Vais mudar de escola, vém-te muitos

pensamentos?

Aluno A: Bastantes pensamentos.

Estagiaria: Mas maus ou bons?

Aluno A: Mais ou menos.

Estagiaria: E isso deixa-te nervoso?

Aluno A: O qué?

Estagiaria: Se por a caso, mudares de escola e assim te deixa nervoso?
Aluno A: E.

Estagiaria: Mais alguma coisa?

Aluno A: Nao.

Entrevista pos-sessao

Estagiaria: Como te sentes, agora, depois da sessao?
Aluna D: Sinto-me bem e feliz.

Estagiaria: E o corpo?

Aluna D: Também esta bem e ainda tenho calor.
Estagiaria: Mais alguma coisa?

Aluna D: Também estou mais relaxada.

Estagiaria: Boa, muito bem.

[Olhei para aluna F.]

Estagiaria: Como te sentes?

Aluna F: Sinto-me feliz e triste e ainda ansiosa por logo.
Estagiaria: Como assim feliz e triste?

Aluna F: Feliz por causa que tenho coisas que me fazem estar grata, mas ftriste

porque sao os ultimos dias aqui na escola.

Estagiaria: E o corpo?

Aluna F: Esta normal, ndo sinto nada.

Estagiaria: Esta bem. Queres dizer mais alguma coisa?
Aluna F: Nao.

[Olhei para o aluno C.]
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Estagiaria: Como te sentes?
Aluno C: Sinto-me bem e contente.
Estagiaria: Boa, e o corpo?
Aluno C: Um bocado menos agitado e ainda com calor.
Estagiaria: Muito bem, mais alguma coisa?
Aluno C: Nao, é tudo.
[Olhei para o Aluno B.]
Estagiaria: Como te sentes?
Aluno B: Bem. Sinto-me feliz
Estagiaria: Boa, e como sentes o teu corpo?
Aluno B: Ainda agitado.
Estagiaria: Esta bem e mais alguma coisa?
Aluno B: Com calor.
Estagiaria: Pois € normal, esta calor. Sentes mais alguma coisa?
Aluno B: N&o.
[Olhei para a Aluna E.]
Estagiaria: Como te sentes?
Aluna E: Sinto-me bem, gostei de estar a escrever as coisas porque estou grata, fez-
me sentir mais feliz.
Estagiaria: Boa, ainda bem! E o corpo?
Aluna E: Sinto-me normal e mais relaxada, mas ainda ansiosa por logo.
Estagiaria: Ok muito bem, e tens mais alguma coisa a dizer?
Aluna E: N&o.
[Olhei para o Aluno A.]
Estagiaria: Como te sentes?
Aluno A: Estou bem, tenho menos pensamentos.
Estagiaria: E o corpo?
Aluno A: Normal.
Estagiaria: Nada de diferente?
Aluna A: Nada.

Estagiaria: Pronto.
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Apéndice 18- Andlise de Conteldo da Entrevista semi-estruturada

Andlise de Conteudo da Entrevista
”

Entrevista Informal n21- “Pote das preocupagées

Parte 1- Pré-sessao

Categoria Indicadores Unidade de Andlise Sintese

Emocdes identificas = Autoconfianca; | Aluna E: “Estou, estou meia excitada, Foi possivel identificar estados emocionais

pelas criangas = Curiosidade; confiante com o que vamos fazer agora e diversos como autoconfianga, curiosidade e
= Nervosismo. estou normal”. nervosismo.

Aluna D: “Estou curiosa, excitada, calma por
1 segundo e n3do, ndo me doi nada”.

Aluno C: “Feliz.”

“Aluno B: Estou bem, louco como sempre.
Estagiaria: O que queres dizer com louco?
Aluno B: Apetece-me mexer

Estagidria: E mais sentes-te nervoso,
confiante?

Aluno B: Nervoso.
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Estagidria: Com o qué? Se quiseres dizer....

Aluno B: Com o Porto.”

Sensacoes fisicas = Excitacdo; “Aluna F: Estou meia excitada.” A sensac0es fisicas identificada foram excitacdo
identificadas pelas = Energia. 3 . . e energia.
. Aluno A: Foi bom, estou bem, sinto-me
criangas e
energético.
Parte 2- Pds sessao
Categoria Indicadores Unidade de Analise Sintese
Emocdes identificas =  Calma; “Aluna D: Calma, curiosa e ja nao estou » Asessdo despoletou estados
pelas criangas = Curiosidade; com calor.” emocionais nos alunos nomeadamente
=  Felicidade; « ) calma, curiosidade, felicidade, inibi¢do
Inibics Aluna E: estava a escrever, estava-me a o nal fusA |
[ . . -
n‘l icdo sentir mais calma porque eu estava a emociona ,Ncon usdo, ma est'ar, pena,
emocional colocar as minhas preocupagdes no preocupagdo, estranheza e tristeza.
(abafar); papel. Depois também senti-me melhor,
= Confusdo; senti-me mais feliz e acho que ja néo
* Mal-estar tenho nenhuma preocupagao.”
| orena “Aluna F: Eu senti f
= Preocupacio; : una F: .u senti-me a abafar o que
tinha, senti-me mesmo mal por as vezes
= Estranheza;
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Tristeza.

fazer essa pessoa estar.... E dificil de
explicar.

Estagiaria: Sentiste-te mal por as vezes
fazeres sentir mal alguém?

Aluna F: Nao era porque € como uma
pessoa estar muito incomodada e e eu ir
com mais preocupacgdes para ela, e
senti-me com pena mas bem. Sei que a
pessoa esta com outras pessoas que
gosta. “

“Aluno C: Senti-me preocupado, calmo,
feliz, também senti uma sensacéao
estranha pelo que eu estava a escrever.”

“Aluno B: Eu senti-me calmo, curioso,
louco e eu so tive uma preocupacido mas
€ uma preocupacao que me preocupa
muito eu nao quero dizer.”

“Aluno A: Muito triste.”

“Aluna D: Calma”

“Aluna E: Calma.”
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“Aluna F: Mais ou menos mas sim
calma.”

“Aluno C: Calmo.”

“Aluno B: Calmo.”

Sensacdes fisicas
identificadas pelas
criangas

=  Nervosismo.

“Prof: Onde? Onde é que sentiste essa
sensacao estranha?

Aluno C aponta para o coragao”

A sessao fisica apontada por um dos alunos
devera ter sido nervosismo.

Parte 1- Pré-sessao

Andlise de Contetido

Entrevista Informal n22- “Meditagao lugar seguro”

Categoria

Indicadores

Unidade de Analise

Sintese
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Emocdes identificas
pelas criangas

=  Entusiasmo;
= Contentamento.

Aluna F: Eu sinto-me bem, eu sinto
entusiasmo pelo dia da crianca que estd a
chegar e estou também com muita energia

Aluno C: Estou bem, estou um pouco
excitado, estou contente e também muito
energético.

As emocgdes identificadas pelos alunos sao
felicidade, entusiasmo e contentamento.

Sensacoes fisicas
identificadas pelas
criangas

= Excitacao;

= Relaxamento;
Vitalidade
(energia);

Aluna D: Relaxada e excitada

Aluno A: Estou bem, estou bem energético e
feliz

“Aluno B: eu estou bem, estou calmo, eu
nunca fui calmo

Estagiaria: Nao foste calmo porqué? A nivel
de energia ou de nervoso?

Aluno B: De energia. Também estou um
bocadinho excitado, e também estou
energético “RedBull bate asas” e é isso.”™

Aluna F: Eu sinto-me bem, eu sinto
entusiasmo pelo dia da crianca que estd a
chegar e estou também com muita energia.

As sensacoes fisicas identificadas pelos alunos

sdo excitacdo, relaxamento e vitalidade.
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Categoria

Indicadores

Unidade de Analise

Sintese

Emocdes identificas
pelas criangas

= Curiosidade;
= Calma;

= Diversao;

= (Criatividade;
= Autoestima.

“Aluna D: igual ao bocado mas com mais
duvidas, e como estou curiosa ainda me da
mais vontade de correr. “

“Aluno A: Mais calmo.”

“Aluna E: Eu figuei mais calma, fiquei mais
divertida, estou com mais ideias, sinto-me
mais bonita. Com este barulho de chuva que
nao da para ouvir nada mas é chuva, esta
fresco e a apetece-me dormir.”

As emocdes identificadas pelos alunos sdo
curiosidade, calma, diversdo, criatividade e
autoestima.

Sensagoes fisicas
identificadas pelas
criangas

= Sono.

“Aluno C: Fiquei com sono.”

A sensagdes fisica identificadas por um dos
alunos é sono.

Parte 1- Pré-Sessao

Andlise de Contetido

Entrevista 3- “ 5 sentidos”
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Categoria

Indicadores

Unidade de Andlise

Sintese

Emocgdes identificas
pelas criangas

=  Preocupacao;
= Felicidade;

= Agitagdo;

= Nervosismo;
=  Tristeza;

= Calma.

“Aluna F: Bem mas preocupada com o
teste de amanha?”

“Aluna F: Feliz.”

“Aluna E: agitada.
Prof: nervosa?
Aluna E: Sim.”

“Aluna E Estou feliz porque vou de férias,
finalmente ndo vou mais estudar e triste
porque vou separar dos meus amigos.”

“‘Aluno A: I'm happy.”
Aluno A: Agitado.”

“Aluno A: Nervoso com o teste que vai ter
amanha “

“Aluna D: Feliz.”

“Aluna D: Calmo. Sé me apetece correr.”

Foi possivel identificar estados emocionais
diversos como preocupacao, felicidade,
agitacdo, nervosismo, tristeza e calma.
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Sensacoes fisicas = Vitalidade; “Aluno A: Apetece-me correr.” Foi possivel identificar sensacgdes fisicas como
identificadas pelas = Calma. vitalidade e calma.
criangas
“‘Aluna D: Calmo. Sé me apetece correr.”
Parte 2- Pds-sessdao
Categoria Indicadores Unidade de Analise Sintese

Emocdes identificas
pelas criangas

=  Felicidade;
=  Calma;

“Aluno C: Mais feliz.”

“Aluna E: Sinto-me mais calma, sinto-me
feliz e sinto-me melhor.

Prof: Sentes-te melhor?

Aluna E:: Sinto-me melhor porque ja ndo
estou com ansiedade do teste. “

Foi possivel identificar estados emocionais
como felicidade e calma.
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Sensacdes fisicas
identificadas pelas
criangas

= Agitacao
motora.

Aluno C: E mais relaxado. E um pouco
mais agitado.

Foi possivel identificar uma sensacao fisica, a
agitacgao.

Parte 1- Antes da sessdo

Andlise de Contetido

Entrevista 4- “loga”

Categoria

Indicadores

Unidade de Andlise

Sintese

Emocgdes identificas
pelas criangas

= Felicidade;

= Agitacdo;
= Nervosismo;
=  Tristeza;

= Excitagao.

“Aluno A: Estou feliz.”

“Aluno C: Estou bem, estou um bocado
agitado, falador, feliz.”

“Aluno C: Entre os dois mas um bocado
ainda nervoso.”

“Aluno B: Agitado e feliz.”

Foi possivel identificar estados emocionais
diversos como felicidade, agitacdo, nervosismo,
tristeza e excitacgao.
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“Aluna E: Estou elétrica, estou triste e
feliz.”

“Aluna E: Sinto-me muito faladeira.”

“Aluna F: Estou bem, estou pela mesma
razao triste porque é a ultima segunda-
feira mas estou feliz.”

“Aluna F: Nao estou nem nervosa, nem
calma, estou excitada. Excitada porque
quero fazer coisas. “

“Aluna D: Estou bem, estou feliz.”

“Aluna D: Estou agitada e com muita
energia.”
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Sensacoes fisicas = Vitalidade; “Aluno A: Rapido, energético.” Foi possivel identificar a sensac3o fisica de
identificadas pelas vitalidade.
criangas
“Aluno B: Vontade de mexer.”
“Aluna E: Estou elétrica, estou triste e
feliz.”
Parte 2- Pés sessao
Categoria Indicadores Unidade de Analise Sintese

Emogdes identificas
pelas criangas

=  Felicidade;
= Excitacao;

Aluno A: Elétrico e feliz.

ainda estou excitada, mas fiquei um

Aluna E: Nado mudou nada por causa que

pouco mais calma e a respirar ar fresco

Foi possivel identificar estados
emocionais como felicidade e excitagao.
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Aluno C: Mas ja estou um pouco mais
feliz. Quase que ndo mudou nada porque
ainda estou excitado, e as minhas costas
e as minhas pernas estavam a doer.

Aluno B: Estou bem mais feliz e ainda
me apetece correr.

Sensacoes fisicas
identificadas pelas
criangas

Vitalidade;
Desconforto/tensdes;
Relaxamento(liberto);

“Aluno A: Estou bem, bem elétrico.”

“Aluna E: Fez e também matou as
minhas costas e as minhas pernas
pediram socorro.”

“Aluna F: Normal e com muita energia.”

Foi possivel identificar sensacdes fisicas
como energia, desconforto e relaxamento.
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“Aluna D: Fiquei enérgica.”

“Prof: Como sentiste o teu corpo?

aberto)
Prof: Liberto?
Aluna D: Sim”

feliz . Quase que nao mudou nada
porque ainda estou excitado, e as
minhas costas e as minhas pernas
estavam a doer.”

me apetece correr.”

Aluna D: Senti-o mais (fez um gesto de

“‘Aluno C: Mas ja estou um pouco mais

“Aluno B: Estou bem mais feliz e ainda

Parte 1- Pré-Sessao

Andlise de Contetido

Entrevista 5- “A gratidao”

Categoria

Indicadores

Unidade de Andlise

Sintese
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Emocdes identificas
pelas criangas

Nervosismo;
Felicidade;
Agitacao;
Tristeza;
Pensativo;

“Aluna D: Sim, estou ansiosa por logo a
noite, porque causa que nés vamos ter a
entrega dos diplomas.

“Aluno C: Feliz e com calor porque o sol
esta-me a bater aqui na testa.”

Aluno B: Agitado.

Aluna E: Muito bem, muito triste e muito
nervosa.

Aluna E: Porque daqui a 3 dias as aulas
vao terminar, nervosa porque vou
receber o diploma e vai ter muita gente a
ver e também triste por causa que nao
sei se 0 meu pai vem ver eu a receber a
entrega do meu diploma.

Aluno A: Eu sinto o meu corpo, sinto-me
bem. O meu corpo esta agitado. Estou
com fome.

Aluno A: Bastantes pensamentos

Foi possivel identificar estados emocionais
diversos como nervosimo, felicidade, agitacao,
tristeza.

Sensagoes fisicas
identificadas pelas
criangas

Energia;

Aluna D: Bem e com vontade de correr.

Aluno B: Eu sinto-me bem, bem rapido

Foi possivel identificar a sensag¢do fisica energia.
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Parte 2- Pds sessdo

Categoria

Indicadores

Unidade de Anélise

Sintese

Emocdes identificas
pelas criangas

=  Felicidade;

=  Tristeza;

= Ansiedade;

= Contentamento;
= Agitagdo.

Aluna D: Sinto-me bem e feliz.

Aluna F: Sinto-me feliz e triste e ainda
ansiosa por logo.

Aluno C: Sinto-me bem e contente.

Aluno C: Um bocado menos agitado e
ainda com calor.

Aluno B: Bem. Sinto-me feliz

Aluno B: Ainda agitado.

Foi possivel identificar estados emocionais
como felicidade, tristeza, ansiedade,
contentamento e agitagdo.
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Aluna E: Sinto-me bem, gostei de estar a
escrever as coisas porque estou grata,
fez-me sentir mais feliz.

Aluna E: Sinto-me normal e mais
relaxada, mas ainda ansiosa por logo.

Aluno A: Estou bem, tenho menos
pensamentos.

Sensagdes fisicas = Relaxamento. Aluna D: Também estou mais relaxada. Foi possivel identificar a sensacgdo fisica de

identificadas pelas ) . relaxamento.
. P Aluna E: Sinto-me normal e mais
criangas

relaxada, mas ainda ansiosa por logo.
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