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Resumo

O presente Relatério Final apresenta uma breve caracterizagdo das Préticas de
Ensino Supervisionadas desenvolvidas no ambito do Mestrado em Educacdo Pré-
Escolar e Ensino do 1° Ciclo do Ensino Bésico. No ambito da Préatica de Ensino
Supervisionada foram implementadas vérias préaticas de meditacdo de que este Relatério

Final d& conta.

O mesmo da também conta de que a meditacdo é uma préatica benéfica e acessivel a
qualquer pessoa, em que apenas o ato de focar a mente num determinado lugar ou
pensamento, diminui a frequéncia de agita¢cdes na nossa mente e, consequentemente, ira

deixar-nos mais tranquilos.

Neste sentido, apds a problematizacdo do tema foi definida a seguinte questdo de
partida: “Quais as perce¢des que os encarregados de educagdo, os educadores e

professores e as criangas tém sobre a pratica de meditagdo nas escolas?”.

Para responder a esta questao de partida foi desenvolvido um estudo que adota uma
perspetiva metodologica que recorre ao inquérito (por entrevista e por questionario)
para avaliar a percecdo de criancas, encarregados de educacdo e profissionais de
educacdo sobre o impacto da meditacdo em contexto educativo. Foram entéo inquiridos
através de questionarios 58 encarregados de educacéo, e por entrevistas uma educadora

de infancia, um professor e quatro alunos.

Através dos procedimentos de investigacdo selecionados, dos resultados obtidos por
parte dos questionarios e entrevistas e da analise dos mesmos é possivel concluir que
tanto as criancas, como os encarregados de educacdo e os profissionais de educacgédo
avaliam positivamente a pratica de meditacdo nas escolas e reconhecem os beneficios

subjacentes, nomeadamente no dominio cognitivo e no dominio socio-emocional.

Palavras-chave: meditagcdo; escola; criangas; educadores; professores;

encarregados de educacao.



Abstract

This Final Report presents a brief characterization of the Supervised Teaching
Practice in scope of the Master's Degree in Pre-School Education and Primary School
Education. Within the Supervised Teaching Practice, several meditation practices have
been implemented that this report pretends to take account of.

The first conclusion that can be drawn from this report is that meditation is a
beneficial practice that is accessible to anyone, where only the act of focusing the mind
on a particular place or thought, decreases the frequency of agitation in our mind and

consequently will make ourselves calmer.

In this regard, this report aims to answer the following question: “What are the
perceptions that parents, educators and teachers have about the practice of meditation in

schools?

To answer this question, a study was developed that adopts a methodological
approach using inquiry (by interview and by questionnaire) to evaluate the perception of
children, parents/guardians and education professionals about the impact of practices of
meditation within the educational context. Therefore, 58 legal guardians were surveyed
through a questionnaire and one kindergarten teacher, one teacher and four students

were surveyed through an interview.

Through those research procedures, the results obtained and their analysis led to the
conclusion that both children, legal guardians and education professionals positively
evaluate the practice of meditation in schools and also recognize the underlying

benefits, in particular in the cognitive and socio-emotional domains.

Key Words: mediation, school, children, educators, teachers, legal guardians
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Introducao

O presente Relatério Final insere-se no plano de estudos do Mestrado em Educacéao
Pré-Escolar e Ensino do 1° Ciclo do Ensino Bésico e foi a partir das Praticas de Ensino
Supervisionadas, que decorreram neste ciclo de estudos, que foi possivel proceder-se a
este relatorio.

A escola ndo é apenas um local onde se aprendem contetdos € o “saber fazer”, mas
também é onde se aprende a lidar com as emocdes, aprende-se a sentir, aprende-se a
lidar consigo proprio e com os outros e principalmente onde se aprende a “ser”. No
decorrer deste relatério é possivel afirmar que, segundo alguns autores: Yongey
Mingyur Rinpoche, Manuela Queiros, Isabel Leal, David Fontana e Ingrid Slack, Tomas
de Mello Breyner, Margarida Santos, entre outros, a pratica de meditacdo nas escolas
traz imensos beneficios, ndo so a nivel de concentracdo e foco nos momentos de estudo
e aumento da capacidade de assimilacdo e apreensdo das diversas matérias, como
também melhorar a autoestima, autoafirmacdo, maturidade, espirito social, equilibrio,

confianga, entre outros.

A préatica da meditacdo, mais propriamente o Mindfulness, ja faz parte da minha
rotina ha cerca de dois anos. Comecei a praticar por aconselhamento de uma amiga
psicologa, devido a graves “picos” de ansiedade e sem duvida foi algo que me ajudou
bastante. Sem ter que recorrer a qualquer tipo de medicacdo consegui controlar as

minhas emoc¢des, comecando a percebé-las e a enfrenta-las.

Foi ao perceber as vantagens desta pratica que comecei a pesquisar e a envolver-me

cada vez mais sobre o assunto a nivel educacional.

A meditacdo € uma pratica cada vez mais frequente no ensino em todo o mundo e
estd a dar os primeiros passos em Portugal. E, por ser cada vez mais recorrente e tdo
falada, despertou-me o interesse em querer saber mais sobre a pratica e quais 0s seus
beneficios e vantagens. Para isso, frequentei a formagdo “O Pequeno Buda” do Tomas
de Mello Breyner e foi esta formacdo que me deu ferramentas para iniciar esta prética,
ndo sO a nivel pessoal como para implementar na minha pratica de estagio. Apos
algumas semanas de implementacéo, senti necessidade de me envolver e aprender ainda

mais, e foi ai que me inscrevi no curso de ‘“Professores de Meditagdo para Criangas” da



Susana Guerreiro. Atualmente tenho formacdo certificada como Professora de
Meditacdo para Criangas.

De forma mais objetiva, com este relatério final, pretendeu-se através de um
estudo, que adota uma perspetiva metodolégica que recorre ao inquérito (por entrevista
e por questiondrio) avaliar a percecdo de criangas, encarregados de educacdo e
profissionais de educacdo sobre o impacto da meditacdo em contexto educativo. Para
isso foram implementadas praticas de meditagdo com as turmas da PES, de modo a que
todos os intervenientes ao estudo tivessem um contacto direto com a pratica de

meditacéo.

Este relatorio estd entdo organizado em quatro partes: as praticas profissionais, o

enquadramento tedrico, o estudo empirico e as consideracdes finais.

A primeira parte diz respeito a contextualizagdo das duas Préaticas de Ensino
Supervisionadas (PES) que decorreram ao longo do mestrado, onde estéo referidos: os
principios orientadores; a ética e a deontologia profissional; é feita uma caracterizacdo
das instituicbes, dos grupos/turmas e sdo apresentados 0s projetos de intervencao
desenvolvidos na préatica de ensino supervisionada em Educacdo Pre-Escolar e na

pratica de ensino supervisionada no 1° Ciclo do Ensino Basico (CEB).

A segunda parte tem presente o enquadramento teorico, com informacdes que achei
pertinentes referir. S&o elas: a meditacdo, a técnica Mindfulness e a préatica de meditacao

na escola.

A terceira parte diz respeito ao estudo empirico com a selecdo de informacao
considerada relevante: é definido o objeto de estudo, a pergunta de partida e o0s
objetivos da investigacdo; € referida a metodologia utilizada e os instrumentos de

recolha de dados; por fim € apresentada a analise e discussdo dos resultados.

Na quarta parte encontram-se as consideracdes finais onde se faz uma reflexdo
global sobre todo o processo realizado para o desenvolvimento deste relatorio final,
enunciando as dificuldades encontradas e as alternativas para as superar, tal como as

perspetivas de futuro.



PARTE | — Praticas Profissionais

“O ser humano ¢ sempre o resultado da sua educagao”

Immanuel Kant



1. Contextualizacao das praticas profissionais

No plano de estudos do Mestrado em Educacdo Pré-Escolar e Ensino do 1° CEB
surgem as unidades curriculares de Pratica de Ensino Supervisionada. Através destas
unidades curriculares (Pratica de Ensino Supervisionada em Educacdo Pré-Escolar e
Pratica de Ensino Supervisionada no 1° Ciclo do Ensino Basico) foi-nos dada a
oportunidade de contactar com a vertente pratica da profissdo de educador/professor.
Cada prética profissional teve a duracdo de 300 horas, uma em contexto de Educacdo
Pré-Escolar e a outra em contexto do 1° CEB.

1.1. Principios orientadores

Em relacdo as Praticas de Ensino Supervisionadas em Educacéo Pré-Escolar e no 1°
Ciclo do Ensino Baésico centrei-me em trés teorias: a teoria personalista, a teoria

cognitiva e a teoria espiritualista.

A teoria personalista, ou humanista, centra a educacdo na pessoa e no seu
desenvolvimento, onde as ideias da crianca, 0s seus interesses, desejos, entre outros
devem ser respeitados. Segundo Rogers (1969), o educador/professor deve ajudar o
aluno a contactar com 0s seus interesses, expectativas e objetivos, de modo a incentiva-
lo a ser um agente da sua propria aprendizagem. Kurt Lewin (1935) determina que a
crianca tem a possibilidade de estabelecer sozinha os seus objetivos e de agir
livremente, segundo as suas proprias necessidades e o seu préprio julgamento, ou seja, a
teoria personalista tem como base a nocdo de sujeito, de liberdade e de autonomia, onde
0 educador/professor tem um papel facilitador, para que o aluno desenvolva a sua
autonomia. Como tal no decorrer das PES, encorajei os alunos a trabalhar em funcao
dos seus interesses, permiti que os alunos se auto-avaliassem, promovi a criatividade e o

trabalho em grupo.

Por sua vez, a teoria cognitiva, de acordo com Bertrand (2001), tem em conta 0s
processos cognitivos dos alunos, como o raciocinio, analise, resolucdo de problemas, as
representacdes, 0s conhecimentos prévios, os perfis pedagogicos, etc. A teoria cognitiva
interessa-se mais pelos processos internos do espirito, tendo como foco a elaboracdo do

conhecimento. Para mim esta teoria é influenciada pela teoria acima referida sendo o



educador/professor um facilitador e auténtico e foi dessa mesmo forma que tentei agir

durante as minhas Praticas de Ensino Supervisionadas.

A aprendizagem € a construcdo de conhecimento, assim, a teoria cognitiva
identifica-se com a minha forma de agir na educacdo. Esta teoria é, para mim, um

complemento a teoria personalista.

Ao falar em teoria espiritualista segundo Bertrand (2001), refere que “esta corrente
educativa ndo € religiosa no sentido institucional do termo e ndo esta associada a uma
confisséo ou igreja. Opta-se, isso sim, por uma visdo espiritual da vida” (p. 22).
Segundo a teoria de Maslow, o educador/professor deve ajudar o aluno a descobrir-se
tendo uma mente aberta e um olhar positivo, deve também promover a seguranga, 0
sentimento de pertenca, 0 amor, 0 respeito e a estima. Para este, Maslow, as técnicas de
meditacdo e de contemplacdo deveriam encontrar-se no centro da educagdo. Desta
forma procurei promover situacbes que permitissem que as criangas fossem elas
proprias de forma genuina, auténtica e empatica, para que dessa forma pudessem sentir
e reconhecer o que ha em si. E importante que as escolas/entidades possibilitem este
tipo de situacdes, para que as criangas possam desenvolver o seu potencial e consigam

perceber as suas emocdes, sentimentos e formas de agir perante aquilo que sentem.

Em relacdo aos principios orientadores das abordagens utilizadas no decorrer das
praticas supervisionadas, centraram-se nas trés teorias acima referidas (personalista,
cognitiva e espiritualista), as quais acabam por estar estreitamente ligadas ao falar-se no
modelo High Scope. Hohmann & Weikart (2003) referem que a aprendizagem pela acao
é “como a aprendizagem na qual a crianga, através da sua acao sobre 0s objetos e da sua

interagao com pessoas, ideias e acontecimentos, constrdi novos entendimentos” (p. 22).

N&o posso, também, deixar de referir o Movimento da Escola Moderna (MEM),
movimento com o qual também me identifico. Bruner (1998) afirmou que o processo de
aprendizagem se desenvolve através da invencédo e da autodescoberta, de forma a que as
criancas consigam compreender as relacGes entre as aprendizagens anteriores e

posteriores. E nisto que eu também acredito e que o0 MEM afirma.

Acredito numa préatica que una varias teorias de forma integrada. Desta forma
poderei atuar e responder da melhor forma as necessidades das criangas, como tal,

tenciono apoiar os alunos, trabalhar com eles e encontrar a melhor forma de os motivar.



Durante as minhas préticas tive o cuidado de ver o grupo como ele realmente &,
heterogéneo, respeitando as caracteristicas e necessidades de cada um; dando-lhes uma
determinada liberdade para falarem daquilo que gostavam e do que sentiam. Apesar de
existirem programas a cumprir no 1° ciclo, é tambeém possivel integrar os interesses dos
alunos nos contetdos a lecionar ou conduzi-los para que isso seja possivel. Como tal,
acredito que o professor ndo transmite apenas conhecimentos aos alunos, mas que cria

condi¢des favoraveis para que eles aprendam tendo em conta a sua individualidade.

1.2. Etica e deontologia profissional

Segundo Agostinho Reis Monteiro (2005), uma “Deontologia ou Etica Profissional
€ um codigo de principios e deveres (com o0s correspondentes direitos) que se impdem a
uma profissdo e que ela se impde a si propria, inspirados nos seus valores
fundamentais” (p. 26). O mesmo autor lembra-nos que estes valores ndo podem ser
diferentes dos da sociedade em que a profissdo se insere, nem dos valores universais. E
necessario que se faca uma particularizagdo destes tendo em conta a profissédo e as

situacOes especificas do seu exercicio.

Os termos ética e deontologia profissional sdo comuns nos dias de hoje quer seja no
contexto pessoal quer no contexto profissional, constituindo-se o professor como um
modelo na educacdo das criangas e como alguém que deve ser 0 mais correto possivel,
assume-se que este profissional tem uma responsabilidade acrescida em relacéo a ética e

deontologia profissional.

1.2.1. Etica e deontologia nas préticas profissionais

Os padrdes éticos foram tidos em conta no decorrer das praticas profissionais, bem

como na implementacdo deste projeto de investigacao.

Durante as préticas tive oportunidade de participar em diversas situaces educativas
que, como futura profissional educativa, tive em conta alguns valores. A
confidencialidade, a verdade e a justica sdo, para mim, valores essenciais ndo s6 no
contexto profissional, mas como no contexto de vida. Relativamente a confidencialidade

tive sempre o cuidado de ndo referir quaisquer dados referentes aos alunos e as a



situagdes observadas. Esta confidencialidade alargou-se a todos os alunos intervenientes
no processo educativo, tal como as informagdes recolhidas, que foram apenas para
utilizacdo academica. A verdade foi tida a todos os niveis e a todos os intervenientes
neste processo. Em relagdo a justica e tendo a nog¢éo do que € certo ou errado, justo ou
injusto, muitas sdo as vezes que de forma inconsciente se cometem injusticas, no
entanto tentei ser justa em cada atitude, gesto, palavra e em cada contacto fosse com

alunos, professores, encarregados de educacdo, assistentes técnicos, etc.

2. Caracterizacao das entidades cooperantes

2.1. Pratica de ensino supervisionada em Educacdo Pré-

Escolar

A pratica de ensino supervisionada em Educagdo Pré-Escolar foi iniciada no dia 15
de outubro de 2018, decorrendo nos cinco dias da semana, cinco horas diarias, afim de

cumprir as 300 horas previstas.

2.1.1. Caracterizacdo da instituicdo

A prética de ensino supervisionada em contexto de Educacdo Pré-Escolar decorreu
numa instituicdo particular inserida no concelho de Abrantes. A instituicdo acolhe cerca
de 70 criancas com idades compreendias entre 0s quatro meses e 0s seis anos de idade,

distribuidas por trés salas de Creche e trés salas de Pré-Escolar.

A instituicdo é composta por apenas um edificio de um s6 piso. O espago exterior
acompanha todo o edificio da parte traseira, onde 0 acesso a0 mesmo € possivel através
de todas as salas e do saldo principal. Este integra uma area bastante ampla sendo
constituido por varios equipamentos, tais como, escorrega, escalada, baloicos e muitos

outros que permitem atividades psico-motoras.

A érea do recreio é vedada por gradeamento de arame que garante a seguranca das
criangas e permite a0 mesmo tempo o contacto visual com o exterior e vista para o rio.
O recreio tem imensas arvores, permitindo assim varias zonas de abrigo para o sol, mas

em dias de chuva ndo € possivel disfrutar do mesmo, uma vez que nao ha abrigo.



O horério de funcionamento da instituicdo € das 7h30 as 19h15, sendo que a

componente letiva decorre das 9h00 as 17h00.

A equipa pedagbgica € constituida por cinco educadoras, sendo que uma €
simultaneamente coordenadora pedagodgica da instituicdo, oito técnicas auxiliares de

acdo educativa, trés técnicas de servigos gerais e uma cozinheira.

2.1.2. Caracterizacdo do grupo/turma

Toda a informacdo sobre as caracteristicas do grupo foi recolhida de duas formas.
Primeiro através de informacdes fornecidas pela educadora e depois pela observacao
que foi possivel realizar durante o periodo de estégio. A sala azul era constituida por 11
criangcas das quais cinco eram raparigas e seis eram rapazes. No que diz respeito as
idades das criangas, existiam quatro criangas com 4 anos e sete criangas com 5 anos.

Todas frequentaram o Jardim de Infancia no ano anterior e residem na area de Abrantes.

Relativamente a hora de chegada e saida das criangas, era um grupo bastante
homogéneo. Chegavam praticamente todas até as 10h da manhd e as 17h30 ja quase
todas tinham saido da escola, havendo algumas excec¢des, mas regra geral, encontravam-

se na instituicdo durante este periodo de tempo.

N&o existiam criangas com Necessidades Educativas Especiais que tenham sido
referenciadas como tal até ao momento, no entanto, as técnicas do Sistema Nacional de
Intervencdo Precoce (SNIPI) foram chamadas a instituicdo para avaliar uma das

criancas da sala e ja se encontram a trabalhar com ela relativamente a terapia da fala.

Relativamente as atividades, cada crianca tinha as suas preferéncias, obviamente,
mas generalizando todas pareciam apreciar a pintura e desenho. Manifestavam também
interesse pelo recorte e colagem (apesar de serem atividades muito pouco praticadas).
As atividades de motricidade congregavam o interesse de todo o grupo, que se pdde
constatar, pela motivacdo e empenho que demonstravam no decorrer das mesmas. A
maioria do grupo ja era capaz de representar a figura humana, inclusive as criancas de 5
anos nao so representavam o corpo completo como acrescentavam alguns detalhes. Em
relagdo a expressdo motora as criangas, no geral, apresentavam um desenvolvimento
equilibrado, ndo mostrando muitas dificuldades. As atividades ao ar livre eram as mais

apreciadas e mostravam muito mais interesse e envolvimento com as mesmas. Todas as



criancas eram praticamente autonomas na resolugdo das suas necessidades do dia a dia
(desde ir a casa de banho lavar as maos com sabonete liquido, lavar a cara e assoar o

nariz).

Demonstravam interesse e prazer em atividades de jogo simbdlico, expressdo
dramatica e atividades musicais. As atividades experimentais eram também prazerosas
para todos, mostrando-se se bastante interessadas em querer saber mais e em querer

participar.

Em relacdo aos seus comportamentos, as criangas ja tinham alguma consciéncia do
que deviam ou ndo fazer, conseguindo igualmente prever algumas consequéncias dos

Seus atos.

No dominio da linguagem oral, apenas uma crianga apresentava algumas
dificuldades a nivel de articulacdo correta das palavras. Esta crianca ja esta a ser
acompanhada, recebendo apoio de uma técnica de terapia da fala.

Generalizando, tudo o que fosse novidade e envolvesse surpresa tem uma enorme
aderéncia e envolvimento por parte das criancas. O mesmo se pode confrontar com a

pratica de meditacéo.

Ao fim dos meses de estagio e observacéo, verificaram-se grandes evolucées a nivel
da relacdo entre o grupo. As criancas de 4 anos vinham de uma outra sala e passaram
por um periodo de adaptacdo. Existiam, como é normal, algumas zangas e brigas entre
elas que foram facilmente resolvidas. Existia também uma ou outra crianca mais

irrequieta, no entanto, encontram-se sempre dispostas a realizar as atividades.

Todo o grupo era bastante comunicativo. Claro que haviam criancas mais do que
outras, mas de uma forma geral todas gostavam de participar e de dar sempre a sua
opinido em relacdo ao tema ou trabalho que se estava a desenvolver. Foi possivel
observar atitudes de entreajuda, motivacdo e cooperacdo entre as criancas. Gostavam
sempre de mostrar os seus trabalhos terminados aos colegas e estes reagiam sempre com

um elogio, ou um comentario motivador.

E de referir que este grupo apresentava duas criancas com alguns comportamentos
de indisciplina que por vezes influenciavam o resto do grupo. A educadora teve o
cuidado de trabalhar com eles e criar novas estratégias para que as criancas

melhorassem o seu comportamento.



2.1.3. Desenvolvimento da pratica de ensino

supervisionada

O tema do projeto de intervencdo da préatica de ensino supervisionada foi “Das
Historias...Nascem historias”. Este projeto foi realizado em articulagdo com o trabalho
da educadora. As historias contém possibilidades “infinitas” ¢ geram possibilidades
igualmente “infinitas”. A escolha deste tema resultou principalmente do interesse das
criancas pelas historias, mas também pela possibilidade de trabalhar os contetdos
através delas. Foi uma escolha feita pela importancia das historias na educacdo, na

formacdo das criangas, pelos seus beneficios e pelo efeito que estas podem ter.

Através deste projeto pretendeu-se incidir em todas as areas da Educacdo Pré-
Escolar, ndo tendo assim, objetivos direcionados apenas para uma area. Como base para
determinar os objetivos deste projeto foi tida em conta a Lei n.° 46/86, de 14 de outubro,
as OrientacOes Curriculares e a Planificacdo Anual da Instituicdo. Assim, o projeto e as

atividades que se desenvolveram tiveram como principais objetivos:
e Promover o desenvolvimento pessoal e social da crianga;
e Estimular o desenvolvimento global de cada crianca;
e Desenvolver a expressdo e a comunicacao;
e Despertar a curiosidade e o pensamento critico.

Foi sempre tido em conta o nivel de desenvolvimento do grupo para a elaboragéo
das planificacbes, de modo a proporcionar momentos de prazer para as criangcas e

atividades desafiadoras.

Através das histdrias foi possivel trabalhar os mais variados temas e ir ao encontro
do que a educadora pretendia trabalhar com as criancas, desta forma existiu sempre uma

continuidade no trabalho a desenvolver com as criancas.

Simultaneamente com o projeto de intervencdo foi introduzida a pratica de
meditacdo, onde incidiu a minha descrita neste relatorio. Esta introducdo foi feita
naturalmente, através do conto de uma histéria procedendo de uma atividade, ou seja,
houve o cuidado de através das histdrias (projeto de intervencao) introduzir esta pratica,
que se tornou numa prética diéria. As criancas aderiram de imediato e foi atraves das

reacbes positivas que se criou 0 nosso momento diario de meditacdo e,
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consequentemente, foi também criado um cantinho especial na sala, o “Cantinho da

Calma”.

Portanto, através das historias foi possivel trabalhar todas as areas e incluir também
o trabalho de investigacdo de forma ludica e criativa. Os resultados alcancados foram
muito melhores do que a expectativa inicial e 0 comportamento das criangas evoluiu ao

longo do tempo.

Uma vez que esta Pratica de Ensino Supervisionada foi realizada na instituicdo
onde trabalho, ja conhecia e lidava, esporadicamente, com este grupo de criangcas, mas
ndo desta forma. Como tal a relacdo com estas criangas tornou-se ainda mais forte, tal
como a relacdo com a educadora e a técnica operacional, uma vez que nunca tinha tido a
oportunidade de trabalhar diretamente com ambas. As criangas mostraram-se sempre
interessadas e curiosas com as atividades que se iriam desenrolar, tudo foi aceite com
grande entusiasmo, nao tendo havido uma Unica vez em que alguma crianca se tenha

negado a realizar as atividades ou que tenha mostrado desagrado pelas mesmas.

Em relacdo a educadora posso afirmar que foi bastante acessivel. Mostrou-se
sempre disponivel a falar comigo, a dar a sua opinido sobre as planificacbes e
atividades, aceitou com imenso entusiasmo a pratica de meditacdo na sua sala e
disponibilizou alguns livros para o conto das historias. O mesmo posso dizer em relacao

a técnica operacional que teve igualmente o mesmo cuidado e atengdo para comigo.

2.2. Pratica de Ensino Supervisionada no 1° Ciclo do

Ensino Basico

A Prética de Ensino Supervisionada no 1° Ciclo do Ensino Basico realizou-se entre
o0 dia 1 de fevereiro de 2019 e o dia 20 de maio de 2019 numa turma constituida por

alunos do 3° ano de escolaridade.

2.2.1. Caracterizacdo da instituicao

A Préatica de Ensino Supervisionada em contexto de 1° CEB decorreu numa

instituicdo publica inserida no concelho de Abrantes. No ano letivo 2018/2019,
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frequentaram a instituigdo cerca de 127 alunos do 1° CEB divididos por seis salas e 37
criancas dividias por duas salas de Educacdo Pré-Escolar.

O espaco escolar é composto por trés edificios interligados entre si em piso térreo.
Desta forma, a eliminagdo de barreiras esta assegurada, principalmente, no que se refere
a acessos de circulacdo, instalagdes sanitérias e possibilitando a que as criangas tenham
acesso a todos os espacos. As zonas de circulacdo dentro do edificio sdo feitas pelos
corredores que ligam os diversos locais. O acesso exterior é possivel em cada um dos
edificios através de uma porta, sem que tenha que se passar pelos outros dois edificios.
Todos eles permitem uma boa iluminacdo do seu interior e estdo construidos e
conservados de forma a assegurar as condi¢cdes de salubridade necessarias para que a

saude, higiene e seguranca dos utentes ndo seja afetada.

O espago exterior da escola é bastante amplo e é constituido por dois parques
infantis e um campo de futebol, em relvado sintético. Nos parques infantis o piso é
coberto por tartan, tal como nas zonas de recreio. O restante piso divide-se entre areia e
“tijolos” de cimento. Todo 0 recinto do espago escolar é vedado, desta forma impede a
entrada de pessoas estranhas, e evita também a saida dos alunos sem autorizagdo. A
abertura do portdo tem horas especificas e nas restantes horas existe uma pessoa
responsavel pela abertura e fecho do mesmo. Existe ainda uma campainha com
videovigilancia que permite o contacto e a monitorizacdo do portdo. O acesso do
exterior para o interior do recinto escolar, pode também ser feito por veiculos de
emergéncia através de dois outros portdes localizados nas extremidades da escola, de

forma a facilitar o acesso em caso de acidente.

A instituicdo possui o0 apoio da Associacdo de Pais e Encarregados de Educacéo
que para além de todas as ajudas e envolvimento no decorrer das atividades escolares,
permite o funcionamento do Atelié dos Tempos Livres (ATL) que funciona das 7h30 as
8h45 e das 15h30 as 19h00, de forma a garantir o acompanhamento dos alunos destes
niveis de ensino nos periodos que vao além da componente curricular e durante as
atividades de interrupcdo letiva. A Associacdo de Pais e Enc. de Educacdo possui uma

educadora e uma assistente operacional.

As Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC) sdo também uma das ofertas
possiveis nesta escola. Estas atividades sdo de frequéncia gratuita e a sua inscrigdo € de

carater facultativo.
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2.2.2. Caracterizacdo do grupo/turma

As informacdes sobre as caracteristicas da turma C do 1° CEB foram recolhidas de
duas formas. Primeiro atraves das fichas de informagdes dos alunos facultadas pelo
professor titular, segundo pela observacdo que foi possivel realizar durante o periodo de
estagio. A turma do 3° C era constituida por 19 criancas, das quais nove eram raparigas
e dez eram rapazes, com idades compreendidas entres os 8 e 0s 9 anos. Neste grupo uma
das criancas apresentava Necessidades Educativas Especiais e foi posteriormente
identificada uma outra. Ambas tinham acompanhamento de um terapeuta da fala e uma

professora do Ensino Especial que dava apoio algumas horas por semana.
A excecdo de uma crianca, todas ja frequentavam a escola desde o 1° ano.

O professor titular acompanha a turma desde o 1° ano; com excecdo de trés
criancas: uma delas entrou em janeiro para a escola, as outras duas frequentavam a

escola, mas pertenciam a outra turma.

Em relacdo aos interesses, comportamentos e atitudes dos alunos, era uma turma
bastante interessada e com bastante motivacdo, mas a0 mesmo tempo ndo respeitavam
muito os colegas e mostravam atitudes “menos boas”. Os alunos chamavam sempre a
atencdo dos adultos quando alguém ndo se comportava de acordo com as normas
estabelecidas na turma, mas quando envolvidas nas atividades contornavam, por vezes,
as regras de modo a continuarem com 0s seus objetivos. Além disso, estes
comportamentos de chamar a atencdo dos adultos eram muitas vezes o simples ato de
“denunciar” 0 colega e ndo como forma de alterar o seu comportamento. Eram, bastante
frequentes as interrupgdes durante as aulas, por atitudes deste tipo e, consequentemente,
o professor titular acabava por impedir, os alunos em causa, de frequentar a aula ou o
intervalo durante um periodo de tempo definido. E importante referir que este tipo de
atitudes nao era generalizado, mas sim especifico de trés/quatro alunos, que acabavam
por “arrastar” os restantes colegas e, de alguma forma, influenciar o bom funcionamento

da aula.

No que se refere a autonomia dos alunos em contexto de sala de aula, verificava-se
que os indices eram satisfatrios; praticamente toda turma revelava capacidade de
autonomia na realizacdo dos conteudos programaticos, ou seja, compreendiam o que
Ihes era pedido e resolviam as atividades propostas durante as aulas em todas as areas

curriculares disciplinares, mas trés/quatro alunos revelavam algumas dificuldades em
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reter a informacdo. Estes alunos ndo eram os referidos acima, até eram crian¢as com um
comportamento muito bom, mas apesar disso necessitavam do apoio direto do docente
ou de um colega, dessa forma estavam sentados estrategicamente ao lado dos alunos
com melhor aproveitamento de forma a terem o apoio dos mesmos. Ao nivel de leitura,
interpretacdo, oralidade, escrita criativa, raciocinio, capacidade de elaborar esquemas
facilitadores para compreensdo de enunciados apresentavam competéncias satisfatorias,

0 que facilitava o ritmo de trabalho.

2.2.3. Desenvolvimento da pratica de ensino

supervisionada

O tema do projeto de intervengdo da pratica de ensino supervisionada foi “Gerir
Emocdes”. Este projeto de intervencdo partiu da existéncia de um problema a nivel de
comportamentos e de valores. Os comportamentos pouco adequados e as constantes
brigas e faltas de atencéo, impulsionaram a escolha deste tema, no entanto, estes aspetos
verificavam-se apenas em alguns alunos da turma. O projeto surge assim como uma
forma de ajudar a melhorar as atitudes e comportamentos dos alunos que prejudicam
ndo sb o seu percurso escolar, como o seu futuro. Antes da elaboracdo deste projeto tive
possibilidade de observar o grupo de criangas e de conversar com o professor titular de

turma que me apoiou na identificacdo das necessidades da turma.

Com este projeto pretendeu-se incidir em todas as areas do curriculo do 1° Ciclo do
Ensino Basico e introduzir a pratica de meditacdo, o que veio, posteriormente, a ser a
base do trabalho de investigacdo (tal como na Préatica de Ensino Supervisionada em
Educacdo Pré-Escolar). Para isso tive em conta os objetivos inseridos na Lei de Bases
do Sistema Educativo, o Curriculo Nacional do Ensino Basico e as Aprendizagens
Essenciais (referentes ao Ensino Basico aprovadas das pelo Despacho n.° 6944-A/2018,

de 19 de julho). Desta forma o projeto teve como principais objetivos:

e Promover o desenvolvimento pessoal e social do aluno;
e Estimular o desenvolvimento global de cada aluno;

e Promover a disciplina;

e Ajudar os alunos a compreender e gerir as suas emogoes;

e Promover a compreensao dos limites da liberdade individual;
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e Promover o respeito pelas regras;

e Promover atitudes de cooperacéo, solidariedade e resolucéo de situagdes de
conflito de forma ndo violenta;

e Promover o respeito por si e pelos outros;

e Valorizar a amizade;

e Promover uma educagdo com valores;

e Promover o respeito pela diferenca;

e Sensibilizar para as relagdes interpessoais.

Em relagdo as atividades desenvolvidas foram tidos em conta os interesses das
criancas para 0s objetivos definidos. Conseguiu-se, através de um projeto necessario
para este grupo, trabalhar todas as areas curriculares e utilizar varias estratégias e
materiais. E, tal como aconteceu na Préatica de Ensino Supervisionada em Educacdo Pré-
Escolar foi integrada a pratica de meditacdo para ser desenvolvido o projeto de
investigacdo. A pratica de meditagcdo neste estagio teve um impacto muito maior.
Primeiramente realizou-se uma conversa com o professor titular afim de lhe dar a
conhecer 0 meu interesse pela meditacdo e o facto de o querer praticar com a turma; de
imediato uma outra professora titular perguntou-me se também poderia praticar com a
turma dela. E assim foi: o primeiro contacto que as criangas tiveram com a meditacédo
foi em conjunto com outra turma. Ja todos, praticamente, tinham ouvido falar e ja
tinham algumas nocdes do que era. A partir dai toda a comunidade escolar se quis
envolver e comecei a praticar meditacdo ndo s6 com a turma de estagio, mas com toda a
escola. Uma vez por semana tentei ir a todas as salas e no final foi feita uma meditacao
em conjunto com toda a escola. Os professores e técnicos operacionais abracaram esta
oportunidade e todos me aceitaram e incentivaram a praticar com os seus alunos. Foi
bastante gratificante poder proporcionar a toda a escola a pratica de meditacdo e poder

fazer uma meditacdo guiada para cerca de 100 criangas ao mesmo tempo.

Em relacdo ao professor titular criei rapidamente uma grande empatia, ndo sé com
ele, mas também com as criancas e restantes professores e funcionarios da escola. Os
alunos receberam-me de “bragos abertos” e aceitaram-me muito bem dentro e fora da
sala de aula. O professor titular fez questdo de frisar que aquela passaria a ser a minha
turma, a nossa turma, tendo-me dado uma total autonomia dentro e fora da sala. Desta
forma pude trabalhar com os alunos ndo s6 a tematica que estava a trabalhar, mas

também as matérias curriculares, o que possibilitou bastante as minhas aprendizagens e
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enriqueceu a minha pratica profissional. Em cooperagdo com o professor titular de
turma pude utilizar todos os recursos existentes na sala de aula e implementar atividades

que pudessem ser enriquecedoras do processo de ensino-aprendizagem.

Esta prética foi sem duvida bastante enriquecedora. Diariamente senti-me motivada,
ndo se tendo tratado de mais uma pratica de observacdo em que implementava
atividades apenas duas/trés vezes por semana, tratou-se sim de uma pratica ativa e

autobnoma, onde pude explicar contetdos, e definir algumas atividades ou exercicios.

Posso afirmar que evolui um pouco todos os dias, ndo s6 pela minha autonomia
dentro da sala de aula, mas também pelos ensinamentos que tanto as criangas como
todos os profissionais da escola me proporcionaram. Foi sem divida uma pratica

desafiadora e bastante enriquecedora.

3.Probleméatica a partir da pratica de ensino
supervisionada

Apesar de ter trabalhado dois temas distintos em ambas as praticas de ensino
supervisionadas pude observar algo em comum: a dificuldade que as criancas tém em

“escolher” a emocao no momento ¢ da maneira adequada.

Com o mundo a evoluir a passos largos, trazendo cada vez mais mudancas, a
educacdo de hoje acaba por acompanhar toda esta velocidade. Por vezes acabamos por
ndo trabalhar as principais necessidades das criangas e o conhecimento de si proprio.
Tudo isso € deixado para segundo plano, onde o principal foco € colocar as criangas
numa corrida de competitividade, qualidades de lideranca e atitudes para superar as
habilidades dos outros; para ndo falar nos inimeros estimulos a que as criancas estdo
sujeitas. A realidade virtual ganhou forca nas nossas vidas dando, segundo Perestrelo
(2018) “poucas ou nenhumas oportunidades de criancas e jovens se descobrirem, de se
reconectarem com a Terra, com o Universo e com o seu centro e, dessa forma,
conhecerem o0s seus limites” (p. 20). As criangas vivem num mundo agitado e em

constante evolugao:

Carregado de informacg6es, € natural que a sua mente seja agitada e que isso faga

com que o seu poder de foco e de atencdo sejam baixos. E extremamente dificil
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para uma crianga concentrar-se numa sO coisa durante cinco minutos, pois a sua

mente dispara automaticamente em mil dire¢6es (Breyner, 2016. p. 113).

Posto isto e 0 a vontade que me foi proporcionado, em ambas as Préaticas de Ensino
Supervisionadas, tive o cuidado de me focar nestes aspetos e proporcionar momentos de
meditacdo e atividades relacionadas com o conhecimento proprio, focar no presente e

gerir emocdes.

Acreditando que a pratica de meditacdo nas escolas pode ajudar, e muito, nos
aspetos acima referidos, procurei através desta investigacdo perceber qual a importancia
que é dada, a préatica de meditacdo, por parte das criangas, encarregados de educacdo e
pelos profissionais de educacdo. Em relacdo as opiniGes das criangas, pude também

assistir e comprovar que todas gostaram e que, todos os dias, pediam para praticar.
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PARTE Il — Enquadramento teorico

“Ter controlo sobre o corpo € bom, ter controlo sobre o discurso
também € bom, mas aquele que consegue controlar a sua mente, esse

¢ o verdadeiro heroi.”

Buda
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1. Meditacao

A meditagdo é uma pratica que existe ha milhares de anos, originaria do Oriente e
bastante conhecida por ser uma préatica contemplativa de promoc¢do de
autoconhecimento. Apesar de estar fortemente associada ao budismo, nem todos os que
a praticam lhe atribuem um cariz religioso, sendo, portanto, uma técnica intemporal que

esta ao alcance de toda agente, a qualquer altura e em qualquer lugar.

Com o passar dos anos a meditacdo tornou-se cada vez mais conhecida e,
consequentemente, surgiram inlimeros conceitos imprecisos a seu respeito, contudo, sao
varios os autores que tém vindo a desmistificar este conceito: Yongey Mingyur
Rinpoche, Manuela Queiros, Isabel Leal, David Fontana e Ingrid Slack, Toméas de
Mello Breyner, Margarida Santos, entre outros, pretendem explicar que a meditacdo é

uma pratica benéfica e acessivel a qualquer pessoa.

Um dos mestres budista, Yongey Mingyur Rinpoche, demonstra que a prética
regular da meditacdo pode aumentar a atividade cerebral em zonas associadas a

compaixdo e felicidade.
Rinpoche (citado em Queirds, 2014, p. 80):

vé a meditacdo como o simples exercitar da mente, em pleno repouso, libertando-
nos para nos abrirmos aos pensamentos, aos sentimentos € as emocgoes (...),
defendendo a ideia de que basta ao individuo prestar atencdo e tomar consciéncia

de que Ihe esta a acontecer.

Seguindo 0 mesmo pensamento, mas de forma mais profundada, segundo Johnson

(citado em Santos, 2018) a meditacéo é:

...a ampla variedade de atividades que procuram expandir e ressaltar o alcance da
mente e 0 seu funcionamento possivel, produzido quase sempre pelas formas da
disciplina sensoriomotora, entre as quais figuram o permanecer sentado em
siléncio, o relaxar-se, o cerrar os olhos, o respirar de modo consciente e o adoptar
um objeto de meditacdo para silenciar o funcionamento sempre ansioso da

consciéncia (p. 26).

A mesma autora (Santos, 2018) refere também que ha milhares de anos as pessoas
praticavam meditacdo diariamente afim de combaterem alguns problemas, tais como:

dores de cabeca, dores no corpo, tensdes, tristeza, cansaco, raiva e desconcentragao.
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Para Fontana & Slack (2017):

Meditation is essentially a state of poised, highly directed concentration, focused
not upon a train of thoughts or ideas, but upon a single, clearly defined stimulus.
Meditation is the very opposite of wandering thoughts or even of a directed train of
thinking (p. 15).

O que estes autores defendem acaba por ir ao encontro de muitas outras definigdes
em que, a base da meditagdo é focar a mente num s6 propdsito. Como tal, Breyner
(2016) refere que:

O processo da meditacdo passa exatamente como Patanjali disse: por controlar as
flutuacOes da mente. Atraves da técnica de focalizarmos a mente num determinado
lugar, estamos a fazer com que a nossa mente se acalme e que 0s pensamentos

aparecam com menos frequéncia (p. 67).

O facto de “acalmar” os pensamentos traz-nos logo alguma serenidade e esse € um
dos grandes beneficios da meditacdo e, talvez, seja um dos motivos que leve as pessoas
a procurar a pratica meditagcdo, no sentido em que nos tranquiliza e nos faz “desligar”

um pouco da correria do dia a dia.
Para Brain Weiss (citado por Santos, 2018)

A meditacdo € uma técnica que pode ser usada para alcancar a paz, a tranquilidade
e o0 equilibrio interior, levando-nos a refletir sobre nds e sobre tudo o que nos
rodeia. Leva-nos a confiar na capacidade que temos de usar e gerir as nossas

energias interiores para purificar o corpo e a mente (...) (p. 35).

Tal como ja referi anteriormente a préatica de meditacéo esta cada vez mais presente
e assume cada vez mais importancia na vida moderna, ndo apenas como tendéncia, mas
como necessidade. “O relaxamento e a meditagao sao praticados em escolas, faculdades,
hospitais, firmas de advogados, consultérios de dentistas, prisdes, spas, clinicas de
recuperagdo e rejuvenescimento. (...) hoje em dia é tdo importante como qualquer outra

atividade extracurricular.” (Leal, 2015, pp.19-20).

Na vida ndo conseguimos controlar tudo o que acontece, mas conseguimos
controlar a forma como reagimos. A meditagdo também pode ser vista como algo que
nos ajuda a transformar as coisas menos boas em algo bom. Breyner (2016) afirma que

nos ajuda
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bastante a ver o lado positivo de tudo sem deixarmos que 0 negativo nos tome de
assalto. (...) Meditar leva-nos a aceitar, acreditar e a amar. E um processo longo,
que requer trabalho, mas que com um pouco de persisténcia, nos traz sucesso

garantido (p. 70).

1.1. Atencao Plena (Mindfulness)

Existem vérias técnicas de meditacdo, cada uma com as suas particularidades, mas
0 que realmente importa é que todas conduzem ao mesmo fim, focar a mente. Uma das
préaticas meditativas mais conhecidas e faladas atualmente, e com a qual eu mais me

identifico é a Atencéo Plena.

A atencdo plena em inglés é traduzida como Mindfulness, sendo esta a designagao

pela qual é mais conhecida. Para Perestrelo (2018):

0 Mindfulness refere-se a capacidade de estar no momento presente, conscientes da
nossa vida e da experiéncia em cada momento. E uma técnica que visa cultivar a
calma e a atencdo quanto a respiracdo, sons sensacdes do corpo e pensamentos, sem
julgamento. E estar consciente e ciente de que vivemos o Eterno Agora e que
experienciamos N0 NOSSO COrpo, NOS NOSSOS pensamentos, nas nossas emogdes e no
mundo a nossa volta, a vida no PRESENTE! (p. 19).

Seguindo a mesma linha de pensamento também Queirds (2014), considera que a
atencdo plena é um estado mental que, com a prética regular leva-nos a tranquilidade e
clareza, ou seja, “consiste numa atitude mental propicia ao treino de duas faculdades

mentais importantes: a atencdo e a meta-atengdo.”.

Quando a atencdo e a meta-atencdo se tornam fortes, a mente torna-se cada vez
mais concentrada e estavel, mas de uma forma relaxada e, em consequéncia, a
conciliacdo entre o relaxamento e o alto nivel e o estado de alerta permite que
vejamos com clareza dentro e fora de nds, nos sintamos tranquilos e felizes; a
felicidade é a condicdo existencial da mente e, como tal, precede e sustenta a

capacidade de pensar (Queirés, 2014, p. 77).

Parece que hoje em dia esta palavra esta por todo o lado, mas de facto, ndo é nada
de novo, alias € algo que todos nos ja fizemos, apesar de ndo termos dado por isso. A

simples ac¢do de estarmos a comer algo e ficarmos ali, sem pensar em nada, somente a
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saborear, é pratica de mindfulness. Apreciar e contemplar uma paisagem, sentir tudo o
que nela acontece, é igualmente pratica de mindfulness. “A atitude de estar apenas a
observar e a sentir o presente é estar no processo mindfulness, ou, traduzido para
portugués: atengdo plena.” (Breyner. 2016, p. 85). Dito de outra forma, refere-se a nossa
capacidade de estar no momento presente, conscientes da nossa vida e da experiéncia

em cada momento.

E uma prética que nos ajuda a lidar de forma mais eficaz com os desafios do dia a

dia, como o stress, a ansiedade e as emocdes que impedem 0 nosso bem-estar.

Para Perestrelo (2018), a prética de meditacdo Mindfulness ensina como prestar
atencdo no momento presente. “E uma préatica com excelentes resultados nas criangas
diagnosticadas com Perturbacfes do Comportamento com Deéfice de Atencdo e
Hiperatividade” (p. 21). E uma pratica que Ihes ensina a focar a atencdo, a tornarem-se

menos reativas € mais cooperantes com elas proprias e com 0s outros.
Segundo Fontana & Slack (2017):

Concentration, and what is often referred to as mindfulness - which means an alert
awareness of what is going on around one and inside one's own head - go very
much together. Exercises in mindfulness help concentration, while the development
of concentration in turn helps the development of mindfulness - and both help the
memory, since children are much more likely to remember the things to which they
have paid proper attention. There are number of very enjoyable exercises that assist
in the growth of mindfulness, and which therefore serve as an excellent preparation

for the more intensive exercises in concentration that come later.” (p.33).

Portanto, o que os autores Fontana & Slack afirmam, vai ao encontro do que foi
referido anteriormente, ou seja, ao proporcionar a pratica de Atencdo Plena as criancas,
estamos a oferecer-lhes a oportunidade de se conhecerem melhor a elas mesmas e, ao
mesmo tempo, a terem tempo para saber escutar e parar; consequentemente os indices

de concentracdo, memoria, controlo emocional, entre outros irdo aumentar.
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1.2. A importancia e os beneficios da meditacdo na

escola

“Se a ciéncia comprova que a meditagdo ¢ realmente benéfica em baixar o stress,

que reconfigura 0 nosso cérebro, aumenta a nossa concentracdo e 0 nosso bem-estar,

porque ndo ensina-lo ja as criangas?” (Breyner, 2016, p. 35).

Quando falamos de meditacdo com criancgas, a histéria é ligeiramente diferente.

Somos nés, adultos, que vamos ensina-las a meditar, ndo sdo elas por vontade prépria,

de um dia para o outro que se vao lembrar de comecar a praticar meditacao.

Segundo Breyner (2016):

“existem duas técnicas distintas na meditacdo com as criancas: uma relacionada
com o relaxamento e outra com a capacidade de foco. (...) O relaxamento esta
relacionado com a capacidade de induzirmos na crianga 0 aumento dos niveis de
tranquilidade e bem-estar. (...) o aumento da capacidade de foco tem como
principal objectivo trazer a concentracdo da crianca a um determinado objecto, de

modo que o seu cérebro fique mais desperto, atento e alerta (99. 104 — 105).

De acordo com Leal (2015), a meditacdo, quando utilizada nas praticas educativas,

ou em qualquer outro contexto, € uma pratica que ajuda a promover o autoconhecimento

e a desenvolver o equilibrio. Quando praticada desde cedo e de forma regular, a préatica

de meditacdo promove a que a criangca conheca 0 seu potencial, ajuda a desenvolver o

indice de inteligéncia e a aumenta a autoestima que, consequentemente, melhorara o seu

percurso escolar.
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A mesma autora afirma que:

Criancas que Meditam (...) tornam-se mais independentes e mais sabias nas suas
escolhas. Ouvem a intuicdo com facilidade e por este motivo estdo mais protegidas.
(...) A Meditagdo pode (...) funcionar ainda como uma excelente forma de auto
conhecimento. Saber quais as suas reais capacidades e fazer uso delas, aperfei¢oar o
que é mais dificil, ndo sé o torna um Ser mais completo, como constrdi a auto

estima, a criatividade e o magnetismo.” (p.116).

A mesma autora Leal (2015, pp. 116-117), enumera alguns motivos que elegem a

meditacdo como disciplina extracurricular, séo eles:



e reconhecimento da atividade mental, seu potencial e mecanismos;
e desenvolvimento da concentracdo e foco nos momentos de estudo;
e aumento da capacidade de assimilacdo e apreensao das diversas matérias;
e aumento do rendimento escolar;

e maturidade;

e desenvolvimento das apeténcias cognitivas e criativas;

e autoestima, autoafirmacao e espirito social;

e resisténcia ao stress;

e independéncia;

e capacidade de integracgéo;

e equilibrio e confianca;

e comportamento grupal assertivo e construtivo.

De acordo com Santos (2018), a meditacdo “combate o stress, alivia a ansiedade,
reduz a agressividade, relaxa fisicamente e mentalmente, melhora a concentracéo e

ajuda a lidar com sentimentos como a frustracdo, o0 medo e a raiva” (p. 28).

Para Perestrelo (2018), o Mindfulness na sala de aula desenvolve “nas criangas ¢
nos adolescentes um profundo trabalho de reconhecimento, investigacdo e conexao
consigo proprios: com 0 Seu Corpo e com as suas sensagdes, Com 0S seus pensamentos e

com as suas emocoes, desenvolvendo relacdes integras e saudaveis” (pp.15-16).

Guerreiro (2018) afirma que “a medita¢ao oferece as criangas inimeros beneficios,
nao so a nivel de saude como também, a nivel comportamental, emocional e social” (p.

9). A mesma autora refere que esta prética:

aumenta a autoestima; fornece ferramentas que permitem a crianca relaxar quando
necessita; aumenta a concentracdo; ensina a viver no presente com satisfacdo e
consciéncia; desenvolve a inteligéncia emocional; beneficia a saude; da disciplina;
fomenta a assertividade e o respeito; aumenta a autoconfianca e autocontrole; da

paz interior; da calma, tranquilidade e equilibrio (p. 9).
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Acredita-se entdo que através da meditacdo a criangca encontra tranquilidade,
coeréncia e ponderagdo na sua rotina diéria, tanto a nivel, pessoal como escolar; desta

forma conseguira tomar decisGes mais assertivas.

“Deste modo, integrar a Meditacdo como disciplina seria uma vais valia no
desenvolvimento global das criangas pois as mudangas pessoais e escolares, seriam sem

davida significativas” (Santos, 2018, p. 37).

Em suma, pode-se afirmar, de acordo com a bibliografia consultada, que existem
dois conceitos inerentes, sdo eles: meditacdo e atencdo. Esta relacdo deve-se a influencia
que a meditagdo tem no desenvolvimento da capacidade de foco e atengdo. E entdo
importante que esta pratica surja em contexto escolar, funcionando como ferramenta

para os alunos de forma a contribuir para 0 melhoramento das suas competéncias.
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PARTE Ill — Projeto de Intervencao

“Se todas as criangas de oito anos aprenderem meditagao,

eliminaremos a violéncia no mundo dentro de uma geragao”

Dalai Lama
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1. Objeto de estudo

A prética de meditacdo nas escolas tem sido, nos dias de hoje, um tema cada vez
mais debatido. Assim sendo, justifica-se a escolha deste objeto de estudo ndo sé pelo
meu interesse pessoal pela pratica de meditacdo e em querer proporciona-la as criancas,
mas também pelo contexto em que se iria realizar o estudo, dois grupos com
caracteristicas muito proprias onde a grande maioria das criangas ndo conseguia gerir
bem as suas emocdes e 0s baixos niveis de atencdo eram bem visiveis. Achei entdo
pertinente perceber, ndo sé, o impacto desta pratica, como também a percecdo das
criangas, dos encarregados de educacdo e dos educadores(as) e professores(as). Para
além disso, também tive em conta a minha perspetiva de futuro a nivel profissional,
uma vez que tenciono proporcionar momentos de meditacdo nas minhas praticas

diariamente.

Tal como ja referi, durante as duas Praticas de Ensino Supervisionadas (Préatica de
Ensino Supervisionada em Educacdo Pré-Escolar e Pratica de Ensino Supervisionada no
1° Ciclo do Ensino Basico), tive a oportunidade de proporcionar e, a0 mesmo tempo,
observar varios momentos de meditacdo. Ao ter realizado este estudo nas duas Praticas
de Ensino Supervisionadas, foi possivel ter uma percecdo do que é praticar meditacao
com diferentes faixas etarias, como também perceber as reaces que, cada faixa etaria,

teve durante e apos as meditacdes.

1.1. Pergunta de partida
De acordo com Campenhoudt & Quivy (2005, p. 44):

A melhor forma de comegar um trabalho de investigagdo (...) consiste em esforgar-
se por enunciar o projeto sob a forma de pergunta de partida. Com esta pergunta, o
investigador tenta exprimir o mais exatamente possivel aquilo que procura saber,

elucidar, compreender melhor.

Surge entdo a pergunta de partida como orientadora da investigagdo: “Quais as
percecdes que os encarregados de educacdo, os educadores e professores e as criangas

tém sobre a pratica de meditagdo nas escolas?”.

Ao enunciar-se a pergunta de partida, foram tidas em conta as qualidades

enunciadas por Campenhoudt & Quivy (2005) como qualidades de uma boa pergunta de
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partida. S&o elas: qualidade de clareza (ser precisa e concisa); qualidades de
exequibilidade (ser realista); qualidades de pertinéncia (ser uma verdadeira pergunta;
abordar o estudo do que existe no momento baseando-o na mudanca; e ter uma intencao

compreensiva ou explicativa).

Partindo da pergunta de partida e do objetivo principal, o presente estudo foi
retratado num conjunto de objetivos especificos que permitem uma analise mais

detalhada e aprofundada do tema.

1.2. Objetivos da investigacao

Os objetivos especificos desta investigacdo partem de um objetivo geral, ou seja,
avaliar a percecdo de criancas, encarregados de educacgdo e profissionais de educacao
sobre o impacto da meditacdo em contexto educativo. Assim sendo, passamos a

enunciar os objetivos especificos:

e Perceber como €é que as criancas, 0s encarregados de educacdo e

educadores(as)/professores(as) veem esta pratica e iniciativa,;

e Perceber até que ponto 0s encarregados de educacdo e
educadores(as)/professores(as) procuram envolver-se na pratica de meditacdo

com os seus educandos;

e ldentificar a importancia que o0s encarregados de educacdo e o0s(as)
educadores(as)/professores(as) atribuem a esta pratica (tendo em conta a forma

como procuram estar envolvidos);

e ldentificar os beneficios que o0s encarregados de educacdo e o0s(as)

educadores(as)/professores(as) veem na préatica de meditacao nas escolas;
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2. Métodos e procedimentos

Para que a presente investigacdo tivesse lugar, foram tidos em conta diversos

métodos e procedimentos que serdo descritos de seguida.

Segundo Campenhoudt & Quivy (2005) “um procedimento ¢ uma forma de
progredir em direcdo a um objetivo. Expor o procedimento cientifico consiste, portanto,
em descrever os principios fundamentais a pdr em pratica em qualquer trabalho de
investigagdo” (pp. 22-23). Em relagdo aos métodos, 0os mesmos autores referem que
“(...) ndo sao mais do que formalizaches particulares do procedimento, percursos
diferentes concebidos para estarem mais adaptados aos fendémenos ou dominios
estudados.” (p.23).

Apos ter sido referido o objeto de estudo, o objetivo principal e os especificos,

importa entéo referir os métodos e os procedimentos.

2.1. Métodos

O trabalho de investigacdo em questdo assume um carater misto, uma vez que
foram utilizadas metodologias de cariz qualitativo e quantitativo.
Como tal, acho pertinente falar um pouco de cada método, afim de poder justificar

a forma de como utilizei cada instrumento de recolha de dados.
Segundo Creswell (2007, p.35):

e Uma técnica quantitativa é aquela em que o investigador usa o raciocinio de
causa e efeito, reducao de variaveis especificas e hipoteses e questdes, uso
de mensuracdo e observacdo e teste de teorias; emprega estratégias de
investigacdo, como levantamento e recolha de dados, instrumentos

predeterminados que geram dados estatisticos;

e Por outro lado, uma técnica qualitativa é aquela em que o investigador faz
alegacBes de conhecimento com base em perspetivas construtivas, ou seja,
significados multiplos das experiéncias individuais com o objetivo de
desenvolver uma teoria ou um padrdo. A técnica qualitativa usa também
estratégias de investigacdo como narrativas e estudos baseados em teoria ou

baseados na realidade.
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e Finalmente, uma técnica de métodos mistos, técnica que utiliza estratégias
de investigagdo que envolvem recolha de dados simultanea ou sequencial
para melhor entender os problemas de pesquisa. A recolha de dados também
envolve a obtengdo tanto de informagdes numéricas (por exemplo, em
instrumentos) como de informacdes de texto (por exemplo, em entrevistas),
de forma que o banco de dados final represente tanto informacGes

quantitativas como qualitativas.

De modo a mostrar como sdo combinados, na pratica, estes trés elementos Creswell
(2007) criou varios cendrios tipicos:

Técnica de Alegac0es de Estratégia de

. . : I Metodos
pesquisa conhecimento investigacéo
Mensuracgéo de
o icOes pds- Proj [
Quantitativa Sup_o_s GOEs pos Ojet.o at tuqle_s, «
positivistas experimental classificagédo de
comportamentos
- Suposicdes i - Observacdes de
Qualitativa - Projeto etnogréfico
construtivistas campo
Qualitativa Sup05|'goes, . Projeto narrativo Entrevistas abertas
emancipatorias
- . . Medidas fechadas,
. . Suposicdes Projeto de métodos ~
Métodos mistos - . observacoes
pragmaticas mistos
abertas

Quadro 1 - Quatro combinagdes alternativas de alega¢des de conhecimento, estratégias de investigacao e métodos
(adaptado de Creswell, 2007, p. 37)

2.2. Recolha de dados

Com a tematica e 0s objetivos definidos, seguiu-se 0 momento de selecionar a
melhor forma para a recolha de dados necessarios, para uma posterior andlise e

avaliacdo dos resultados.
Segundo Ketele & Rogiers (1993, p. 17), a recolha de dados,

(...) pode, desde ja, ser definida como o processo organizado posto em pratica para
obter informagdes junto de multiplas fontes, com o fim de passar de um nivel de

conhecimento para outro nivel de conhecimento ou de representacdo de uma dada
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situacdo, no quadro de uma acdo deliberada cujos objetivos foram claramente
definidos e que da garantias de validade suficientes.

Deste modo, durante o desenvolvimento da investigacdo, utilizaram-se os seguintes

instrumentos de recolha de dados:
e Observagéo participante;
e Notas de campo e diarios de bordo;
e Recolha de fotografias e filmagens;
e Inquérito por questionario;

e Entrevistas.

2.2.1. Observacao participante

No decorrer desta investigacdo, uma das técnicas mais usadas foi a observagédo
participante. Atraves desta foi possivel assistir as reacGes das criancas perante as

praticas de meditacao.

A Observacao Participante é realizada em contacto direto, frequente e prolongado
do investigador, com 0s atores sociais, nos seus contextos culturais, sendo o préprio
investigador instrumento de pesquisa. Requer a necessidade de eliminar
deformacdes subjetivas para que possa haver a compreensdo de factos e de
interacdes entre sujeitos em observacdo, no seu contexto. E por isso desejavel que o
investigador possa ter adquirido treino nas suas habilidades e capacidades para

utilizar a técnica. (Correia, 1999, p. 31).

A observacdo participante foi fundamental para ver os comportamentos e reacoes
dos alunos, como também para compreender e constatar as evolugdes dos alunos ao

longo de todas as praticas.

Esta observacdo ndo foi estruturada, ou seja, ndo foi utilizada nenhuma grelha ou
tabela orientadora, contudo Bell (2008) refere “Quer a observacdo seja estruturada ou
ndo, quer seja participante ou ndo, o seu papel consiste em observar e registar de forma

mais objetiva possivel e em interpretar depois os dados recolhidos (p. 164).
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2.2.2. Notas de campo, diarios de bordo e recolha de

fotografias e filmagens

As notas de campo e os diarios de bordo foram instrumentos de registo adotados
para as observagdes feitas no decorrer das varias praticas meditativas ao longo da
investigagdo. Procurou-se realizar a elaboracdo destes o mais répida e detalhadamente
possivel, para que a reflexdo fosse facilitada. Como tal, as notas de campo e os diarios
de bordo utilizados nesta investigacdo, consistem em relatos descritivos das diversas
praticas meditativas, conseguindo-se assim fazer uma analise do comportamento e

atitudes dos alunos e esclarecer também o modo como decorreram as paticas.

O mesmo se pode dizer em relagéo a recolha de fotografias e filmagens, estas séo
fundamentais, na medida em que se transformam em documentos crediveis e que

comprovam a realidade vivenciada.

Desta forma, estes instrumentos foram ferramentas essenciais para que, eu mesma,

pudesse evoluir e inovar nas praticas seguintes.

2.2.3. Inquérito por questionario

Os questionarios dizem respeito a uma técnica de observacdo ndo participante a
qual se apoia huma sequéncia de perguntas ou interrogacfes escritas que se dirigem a
um conjunto de individuos (os inquiridos), que podem envolver as suas opinides, as
suas representacdes, as suas crengas ou varias informacdes factuais sobre eles proprios

ou o seu meio. (Almeida & Pinto, 1982).

A utilizacdo dos questionarios nesta investigacdo, € uma técnica que, através de
perguntas abertas e fechadas, pretende identificar as conce¢des dos encarregados de

educacdo face a pratica de meditacdo nas escolas.

E importante referir que para a selecdo dos inquiridos foi entregue, a todos os
encarregados de educacdo, de duas turmas de Educacao Pré-Escolar e duas turmas de 1°

CEB, um pedido de colaboracao (Apéndice A).

E de referir também que, antes dos encarregados de educagio responderem ao

questionério, foi-lhes entregue um guido de meditacdo (Apéndice B), ou seja um
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pequeno livro que explica o que é a meditacdo, como e onde a devemos praticar e inclui

também 20 meditagdes guiadas.

O questionario aplicado aos encarregados de educacdo (Apéndice C) divide-se em

quatro partes, séo elas:

Parte | — Caracterizacdo pessoal e do agregado familiar:

E composta por quatro questdes fechadas que pretendem identificar o grau
de parentesco, a idade, o estado civil e qual o ensino que o seu educando
frequenta (Educacédo Pré-Escolar ou 1° CEB);

Parte Il - Crengas, sentimentos e atitudes em relacdo a meditacdo nas

escolas:

E composta apenas por uma questdo, que pretende identificar o grau de

concordancia de algumas afirmacdes;

Parte 111 — Conhecimentos dos encarregados de educacdo relativos a pratica

de meditacéo nas escolas:

Nesta parte existem duas questdes fechadas; através delas pretende-se
identificar se os encarregados de educacdo tém conhecimento da pratica de

meditacdo nas escolas e através de que meios obtiveram essa informacéo;

Parte IV — Envolvimento dos encarregados de educacdo na préatica de

meditacdo com os educandos:

Esta parte é constituida por 17 questbes abertas e fechadas sobre o
envolvimento dos encarregados de educacdo na pratica de meditacdo com 0s

seus educandos.

2.2.4. Entrevistas

Para Esteves (2008), “A entrevista ¢ uma das estratégias mais utilizadas na

investigacdo educacional. (...) ¢ um acto de conversagdo intencional e orientado, que

implica uma relagdo pessoal, durante a qual os participantes desempenham papéis fixo:

o entrevistador pergunta e o entrevistado responde.” (pp. 92-93). Este instrumento

possibilita ao investigador uma percecdo mais concreta do ponto de vista do

entrevistado.
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Para realizar uma entrevista é necessario que o entrevistador se sinta a vontade para
a realizar, uma vez que este tipo de recolha de informacdo implica o contacto direto com

outras pessoas.

De acordo com Rogers & Stevens (1987), na aplicacdo das entrevistas existem duas
condi¢bes que ndo devem ser esquecidas, sendo estas de ordem ética e de carater
cognitivo. A primeira diz respeito a uma atitude de compreensdo, de ndo julgar o
entrevistado e estar disponivel para 0 mesmo, em relacdo a condicdo de caréater
cognitivo tem a ver com 0s conhecimentos que o entrevistador deve ter sobre o meio

envolvente ao trabalho de campo.

Jorgensen, (citado em Esteves, 2008, p. 93) refe que as entrevistas podem variar

quanto ao seu género: entrevista informal e entrevista formal.

e As entrevistas informais aproximam-se da conversacdo do quotidiano,
distinguindo-se desta pela sua intencionalidade, uma vez que sdo usadas

para obter informac6es que complementem os dados de observacéo.

e As entrevistas formais sdo mais encenadas e estruturadas e, ao contrario das
anteriores, podem ser o unico instrumento de recolha de dados numa

investigacao.

Nesta investigacdo foram utilizadas duas estruturas de entrevistas, uma para ser
feita aos educadores/professores e a outra para ser feita a algumas criancas, portanto,

entrevistas formais.

Foram entdo entrevistados a educadora e o professor das turmas onde realizei as
minhas Praticas de Ensino Supervisionadas, e duas criancas da PES em Educacdo Pré-

Escolar e duas criancas da PES no 1° CEB.

Segundo Esteves (2008), “entrevistar criancas tem as suas particularidades. Neste
sentido, a entrevista, essencialmente a modalidade semiestruturada, reine um conjunto
de atributos que permitem utilizad-la como instrumento metodoldgico mais adequado

para dar expressdo a voz das criangas” (p. 99-100).

Para Formosinho & Araujo (citado em Esteves, 2008, p. 100), as entrevistas a

criancas requerem alguma ponderagéo sobre trés aspetos. S&o eles:

e 0 desempenho do entrevistador, a quem se exige muita experiéncia no

didlogo com criangas, um profundo conhecimento da actuagdo infantil e a
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crenga nas potencialidades da crianga como ser competente relativamente

aos contetdos que Ihe dizem respeito;

0 papel angelical da crianca, a quem se reconhece um conjunto de
competéncias e de direitos, nomeadamente o direito a um eu narrativo com

voz sobre si mesma;

a relevancia do contexto como factor de potenciacdo de respostas fecundas;
existem evidéncias que permitem afirmar que as entrevistas que decorrem
em contextos familiares a crianca (como é o caso da escola) geram
narrativas mais ricas do que as ocorridas em contextos que lhe séo

desconhecidos.

Tanto as entrevistas feitas aos educadores/professores como as entrevistas feitas as

criancas foram, entrevistas formais e semiestruturadas, permitindo ao entrevistador

colocar questdes adicionais de modo a que o entrevistado responda com mais precisao

ao que se pretende. Foram entdo construidos dois documentos de apoio as entrevistas no

qual se enunciam as questfes e 0s objetivos referentes as mesmas (Apéndice D) e

(Apéndice E). Estes documentos estdo organizados em seis blocos, tendo cada um os

seus objetivos e as respetivas questbes. Esses blocos estdo organizados da seguinte

forma:

Entrevista aos educadores/professores:
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Bloco | — Legitimacéo da entrevista e motivacéo do entrevistado — pretende-
se legitimar a entrevista, motivar o entrevistado e garantir a

confidencialidade das informac6es fornecidas;

Bloco Il - Caracterizacdo do(a) entrevistado(a) — Caracterizar as

caracteristicas do(a) entrevistado(a);

Bloco Il — O docente e a pratica de meditacdo — pretende recolher
informacBes sobre a realidade do entrevistado em relacdo a préatica de

meditacdo a nivel pessoal e profissional;

Bloco IV — Processo de implementacdo da rotina na sala de aula e na
comunidade escolar — caracterizar o processo de implementacdo de préaticas

meditativas na rotina de sala de aula;



Bloco V — Impacto da prética de meditacdo nos seus alunos e na rotina de

sala de aula — caracterizar o impacto da rotina no dia-a-dia da turma

Bloco VI — Finalizagdo da entrevista - finalizar a entrevista agradecendo e

valorizando a colaboragéo na realizagdo do trabalho.

Entrevista as criangas:

Bloco | — Legitimag&o da entrevista e motivagéo do entrevistado — pretende-
se legitimar a entrevista, motivar 0 entrevistado e garantir a

confidencialidade das informacGes fornecidas;

Bloco Il — Caracterizacdo do(a) entrevistado(a) — Caracterizar as

caracteristicas do(a) entrevistado(a);

Bloco Il — O(A) aluno(a) e a pratica de meditacdo — pretende recolher
informacGes sobre a realidade do entrevistado em relacdo a préatica de
meditacéo;

Bloco IV — Prética de meditacdo na sala de aula e comunidade escolar—

caracterizar o processo de introducdo da préatica de meditacdo na turma;

Bloco V — Impacto da pratica de meditacdo em sala de aula — caracterizar o

impacto da meditacdo na turma

Bloco VI - Finalizacdo da entrevista - finalizar a entrevista agradecendo e

valorizando a colaboracgéo na realizacao do trabalho.

Para além disso, foi ainda construido um guido, para cada entrevista (Apéndice F) e

(Apéndice G), com a ordem das questdes a realizar, de modo a orientar o entrevistador.

2.3. Procedimento

Segundo Campenhoudt & Quivy (2005) “Um procedimento é uma forma de

progredir em dire¢do a um objetivo. (...) consiste, portanto, em descrever os principios

fundamentais e por em pratica em qualquer trabalho de investigacdo.” (p. 25).

Em relacdo a este projeto de investigacéo, é possivel, com base nas etapas definidas

por Campenhoudt & Quivy (2005), construir um diagrama de um plano de investigacao:
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¥

Metodologia
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Quialitativa

Notas de campo e  Fotografias Observagéo
Diarios de bordo e filmagens participante

' M

Praticas de .
e, Criangas Educadores e
meditacao Professores

Entrevistas

1

Quantitativa

Questionarios

Encarregados de
educacéo

Analise dos dados

¥

Conclusoes

Figura 1 - Plano da investigacdo

Segundo Campenhoudt & Quivy (2005, pp. 191-192):

“(...) os métodos de entrevista distinguem-Se pela aplicacdo dos processos

fundamentais de comunicacdo e de interaccdo humana. Correctamente valorizados,
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estes processos permitem ao investigador retirar das entrevistas informagdes e
elementos de reflexdo muito ricos e matizados. (...) os métodos de entrevista
caracterizam-se por um contacto directo entre o investigador e 0s seus

interlocutores (...)".

Este trabalho de investigacdo passou por varias etapas. A primeira etapa passou por
formular a questdo inicial, respeitando qualidades de clareza, viabilidade e pertinéncia.

A segunda etapa refere-se a contextualizacdo, ou seja, foram feitas pesquisas,
leituras e resumos de modo a proceder-se a recolha de informacdes necessarias para as

definicbes consideradas Uteis a elaboracdo do enquadramento tedrico.

Na terceira etapa foram definidas as metodologias e os métodos e recolhas de
dados. Introduzi a meditacdo nas minhas praticas de ensino supervisionadas, onde, para
alem de proporcionar estes momentos aos alunos e a educadora e professor cooperantes,
eu prépria fazia a meditacdo com eles e permiti também, que algumas vezes, fossem as
criangas a guiar as meditacGes. A meditacdo teve um impacto muito grande na minha
pratica supervisionada do 1° Ciclo do Ensino Basico, uma vez que se iniciou apenas
com a turma de estagio e terminou com toda a escola a praticar meditacédo. Isto, porque
uma outra professora titular solicitou a minha presenca na sua turma, esporadicamente,
para proporcionar meditacdo também aos seus alunos e este episodio acabou por se
repetir por todas as salas da escola. Tive o cuidado de proporcionar varias formas de
meditacdo (meditacdo guiada, mindfulness e meditacGes ativas), de modo a poder
comprovar as criancas que o podem fazer de diversas formas e em qualquer momento, e
claro, desta forma proporcionei também um maior contacto e experiéncia com esta
pratica. Durante algumas préaticas tive o cuidado de fazer um registo fotogréafico e
filmagens. Pude contar também com o auxilio dos educadores(as) e professores(as)
cooperantes para algumas captacdes de imagem. Para a realizacdo dos diarios de bordo,
procurei fazé-los ap6s término da pratica de modo a poder reter 0 maximo de

informacao possivel.

Apos algumas praticas com registo de imagem e escrito (notas de campo e diarios
de bordo), tornou-se pertinente a realizacdo de um guido (Apéndice B). Este guido foi
entregue apenas aos encarregados de educagdo que desejaram participar neste estudo, ou
seja, foi entregue, a todos os encarregados de educacdo, um documento (Apéndice A)
que explicava o intuito do guido e, que posteriormente lhes seria solicitado que
respondessem a um questionario.
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Para que o0s questionarios fossem entregues e as entrevistas realizadas foi
necessario entrar em contacto com as Coordenadoras das instituicdes cooperantes a
quem se explicou resumidamente o estudo e o0s objetivos, tal como os instrumentos a
utilizar; falou-se também com a educadora e com o professor solicitando a sua

colaboracéo no estudo para a participacdo nas entrevistas.

Apbs todas as autorizagcBes concedidas 0s questionarios foram entregues a
educadora e ao professor para que 0os mesmos distribuissem pelos alunos, de modo a
que os encarregados de educacdo pudessem responder. Relembro que, apenas os
encarregados de educacdo que aceitaram participar no estudo receberam o0s
questionarios, ou seja 58 encarregados de educacdo. Os questionarios foram entregues
num envelope acompanhado por uma carta de apresentacdo, com a data limite para a
entrega do mesmo (Apéndice N). Até a data limite, tanto a educadora como o professor
foram recolhendo os questionarios. Quanto as entrevistas foi feito um pedido de
colaboracdo pessoalmente tanto aos profissionais de educacdo como das criangas; as
datas e horas foram marcadas e todas foram realizadas nas proprias instituicdes. Foi
também pedida a autorizacdo para gravar e todos os entrevistados se prontificaram a

participar.

3. Caracterizacao da amostra e dos participantes

Em primeiro lugar é explicada a forma como foi realizado o tratamento dos dados
recolhidos, partindo-se depois para a identificacdo e caracterizacdo dos participantes

neste estudo.

3.1. Tratamento dos dados

O tratamento estatistico dos dados, referentes aos questionarios, foi realizado de
forma informatizada recorrendo ao Microsoft Excel, onde todos os valores de
percentagens foram aproximados as décimas, constituindo dessa forma, valores

aproximados.

Para a andlise dos resultados das entrevistas foi utilizada uma técnica de analise de
contelido. Para se proceder a andlise do contetdo das entrevistas foram definias

categorias (com o tema das questdes), subcategorias (0 que se pretende saber através das
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questdes colocadas), a questéo e as respostas (que foram registadas, na folha de registo,

no decorrer das entrevistas).

3.2. Caracterizacao dos participantes

Para a realizacdo deste estudo foram selecionadas duas instituicdes, uma delas
contempla turmas de Educacgdo Pré-Escolas e a outra, turmas do 1° CEB, valéncias essas
nas quais se pretendia avaliar a percecdo de criancas, encarregados de educacdo e
profissionais de educagdo sobre o impacto da meditacdo em contexto educativo. A
selecdo das instituicdes teve a ver essencialmente por terem sido o local onde foram
realizadas as Préaticas de Ensino Supervisionadas onde foram observadas situagcdes em
que ndo era facil para a maioria das criancas gerir as suas proprias emocdes e,

consequentemente, terem sido implementadas praticas de meditacao.

Foram selecionadas duas turmas de Educacdo Pré-Escolar e duas turmas do 1°
CEB. E de referir, mais uma vez, que s6 foram entregues questionarios aos
encarregados de educacdo que quiseram participar neste estudo, uma vez que foi feito
um pedido, a todos os encarregados de educacéo, se gostariam de praticar meditacdo em
casa com o0s seus educandos, onde seria entregue um guido de modo a facilitar as
praticas (Apéndice B), e posteriormente iriam responder a um questionario. Deste modo
foram entregues 58 questionarios aos encarregados de educacdo, foram ainda realizadas
entrevistas: a educadora e ao professor cooperante da PES e ainda quatro entrevistas aos
alunos, dois da Educacdo Pré-Escolar e dois do 1° CEB. Relembro que as entrevistas
foram realizadas de modo a perceber também as percecbes dos profissionais de

educacdo e das criancas.

3.2.1. Caracterizacédo dos encarregados de educacao

Dos 58 questionarios entregues a encarregados de educacdo foram recolhidos 53.
Em primeiro lugar importa definir quantos destes questionarios recolhidos pertencem a

encarregados da Educacdo Pré-Escolar e a encarregados de educacao do 1° CEB.
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Tabela 1 - Divisdo dos encarregados de educagdo segundo o ciclo de estudos que o(a) educando(a) frequenta

Ciclo de estudos No %
Educacéo Pré-Escolar 18 34%
1° CEB 35 66%

A leitura da tabela é féacil, dos 53 questionarios recolhidos, 34% (18) foram
encarregados de educacdo de Educacdo Pré-Escolar e 66% (35) foram encarregados de
educacéo do 1° CEB.

Tabela 2 - Grau de parentesco dos encarregados de educacdo com o(a) educando(a)

Parentesco N©° %

Mée 49 92,4%
Pai 1 1,9%
Outro 3 5,7%

%

92,4%
100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0% 1,90% 5,70%
10,0% -
0,0%
Mae Pai Outro

Gréfico 1 - Grau de parentesco dos encarregados de educagdo com o(a) educando(a)
A partir da analise da Tabela 2 e do Gréafico 1 em relagdo ao grau de parentesco
com o(a) educando(a) 92,4% (49) dos encarregados de educacdo sdo maes, 1,9% (1) sdo
pais e 5,7% (3) apresentam outro gau de parentesco com o(a) educando(a). Estes 5,7%

equivalem a trés encarregados de educagdo, uma avo e duas tutoras.
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Tabela 3 - Idade dos encarregados de educagao

Idade No° %
<25 0 0,0%
26 a 35 10 18,9%
36 a 45 38 71,7%
46 a 55 4 7,5%
56 a 65 1 1,9%
> 65 0 0,0%
%

80,0% 71,7%

70,0%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0% 18.9%

20,0%

. 7,5%
<25 26 a35 36 a 45 46 a 55 56 a 65 > 65

Grafico 2 - Idade dos encarregados de educagao

Em relacdo as idades dos participantes a maioria situa-se no intervalo de idades de
36 a 45 anos, cerca de 71,7% (38), seguindo-se o intervalo de idades de 26 a 35 anos
que corresponde a 18,9% (10 e 7,5%(4) dos encarregados de educacdo com idades entre
46 a 55 anos. Somente 1,9% (1) tém idades compreendidas entre os 56 e 0s 65 anos e

nenhum apresenta idade inferior a 25 anos ou superior a 65 anos.
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Tabela 4 - Estado civil dos encarregados de educagéo

Estado Civil N° %
Solteiro 0 0%
Casado 38 71,7%
Unido de facto 15 28,3%
Divorciado/Separado 0 0%
Outro 0 0%
%
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Grafico 3 - Estado civil dos encarregados de educacgéo

Em relacdo ao estado civil dos encarregados de educacdo. 71,7% (38) sdo casados e
28,3% (15) vivem em unido de facto. Nenhum dos encarregados de educacdo se

encontra nos seguintes estados civis: solteiro; divorciado/separado ou outro.

3.2.2. Caracterizacdo dos profissionais de educacgéo

Como ja foi referido anteriormente, para este estudo foram entrevistados: uma
educadora e um professor. As primeiras questées da entrevista foram feitas de modo a
perceber as caracteristicas do entrevistado, como tal, através da analise das mesmas é

possivel caracterizar os participantes da seguinte forma:

44



e Em relacdo as habilitacbes académicas a educadora possui a Licenciatura
em Educacdo de Infancia e o professor possui Licenciatura em ensino com

formacéo em Educacéo Fisica.

e No que diz respeito aos anos de servi¢o, a educadora tem 20 anos de servico

e o professor tem 21.

e Todos os entrevistados estdo ha varios anos ao servico das instituicbes. Em
relagdo a educadora esta ha mais anos na mesma instituicdo, uma vez que se
encontra efetiva, tendo 17 anos de servico. J& o professor tem apenas 5 anos

de servigo na instituicdo.

e Emrelagdo a faixa etaria das criangas com que os profissionais de educagédo
trabalham neste ano letivo, um deles trabalha com criancas de 4 e 5 anos e 0
outro docente encontra-se a trabalhar com o 3° ano de escolaridade.

3.2.3. Caracterizacao das criangas

Como ja foi referido anteriormente, para este estudo foram entrevistadas quatro
criancas. Para a selecdo das criancas foi tido em conta a opinido dos profissionais de
educacgdo, em que as quatro criangas entrevistadas estariam mais ha vontade para falar e
expor as suas ideias e opinides. As primeiras questdes da entrevista foram feitas de
modo a perceber as caracteristicas do entrevistado, como tal, atraves da analise das

mesmas €é possivel caracterizar os participantes da seguinte forma:

e Em relacdo a idade duas das criangas, tém nove anos e as outras duas tém

cinco anos;

e Tendo em conta 0 ano de escolaridade ou sala que frequentam, duas das

criancas frequentam o 3° ano e as outras duas estdo na sala dos 4-5 anos.

4. Apresentacao, analise e discussao dos resultados

Em primeiro lugar sera feita a analise e discussao dos resultados dos questionarios e

de seguida das entrevistas.
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E de referir que, nos questionarios haviam varios tipos de questdes, tendo
igualmente varios tipos de resposta. Haviam perguntas onde os encarregados de
educacdo deviam selecionar apenas uma das opcdes de resposta que lhes era dada,
nesses casos foi contabilizado o numero total de encarregados de educacdo que
participaram no estudo (53). Existiam também questdes que tinham precedéncia, ou
seja, aquelas em que apenas devem responder os encarregados de educacdo que
anteriormente tinham respondido afirmativamente ou negativamente (dependendo da
questdo), nesse caso foram contabilizados apenas esses encarregados de educagédo e ndo
a totalidade. Por Gltimo haviam questdes em que os encarregados de educacdo podiam
escolher mais do que uma opcdo, nessas foram contabilizadas o numero total de

respostas dadas a questéo.

4.1.1.1. Questionarios

Em primeiro lugar sera feita uma andlise rigorosa e individualizada a cada pergunta
do questionario, para posteriormente serem analisados e discutidos os resultados
globalmente. Para facilitar a consulta dos dados, as questdes foram divididas por

objetivos, sdo eles:

e Objetivo 1 - Identificar algumas caracteristicas dos encarregados de
educacdo (perguntas: 1.1, 1.2, 1.3 e 1.4);

e Objetivo 2 - Perceber se os encarregados de educacdo tém conhecimento da
pratica de meditacdo nas escolas (perguntas: 3.1 e 3.2);

e Objetivo 3 - Perceber como foi todo o processo de préatica de meditacdo com
0s seus educandos tendo como recurso o guido que lhes foi entregue
(Apéndice B) (perguntas: 4.1; 4.2; 4.3; 4.4, 4.5; 4.6; 4.7 e 4.10);

e Objetivo 4 - ldentificar a importancia que é dada, pelos encarregados de
educacdo, sobre a préatica de meditacdo nas escolas e sobre o impacto que a
meditacdo tem no desenvolvimento cognitivo e emocional do seu educando
(perguntas: 2.1; 4.13 e 4.16).

e Objetivo 5 - Entender como € que os educandos viram esta pratica em casa
com os encarregados de educagédo e se houve alteracGes no relacionamento
entre ambos (perguntas: 4.8; 4.9; 4.11 e 4.12);
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e Objetivo 6 - Perceber se os encarregados de educagédo utilizam a meditacéo
para ajudar os seus educandos em alguns momentos no dia a dia (pergunta:
4.14 e 4.15);
e Objetivo 7 - Identificar a intencionalidade dos encarregados de educagdo em
continuar a praticar meditagdo com os seus educandos (pergunta: 4.17);
Os dados obtidos nessas questdes estdo explicitos em tabelas, graficos e num
pequeno texto em seguida.
Segue-se entdo a andlise rigorosa e individualizada de cada pergunta do
questionario, comecando pelo objetivo 2, uma vez que o objetivo 1 ja foi analisado

anteriormente na caracterizagdo dos encarregados de educagédo (ponto 3.2.1.).

ODbjetivo 2 - Perceber se os encarregados de educagéo tém conhecimento da

pratica de meditacdo nas escolas (perguntas: 3.1. e 3.2.).

Foi colocada a questdo 3.1. de modo a saber se os encarregados de educacédo tinham

conhecimento de que a préatica de meditacdo é cada vez mais recorrente nas escolas.

Tabela 5 - Conhecimento de que a pratica de meditacdo é cada vez mais recorrente nas escolas

Resposta N©° %
Sim 39 73,6%
Né&o 14 26,4%
%
73,6%
80,0%
60,0%
26,4%
40,0%
20,0%
0,0%
Sim Né&o

Grafico 4 - Conhecimento de que a préatica de meditacao é cada vez mais recorrente nas escolas por parte dos
encarregados de educagdo
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Dos 53 encarregados de educacdo que responderam ao questionario, a maioria,
73,6% (39) afirma ter conhecimento de que é cada vez mais recorrente a prética de
meditacdo nas escolas, e apenas 26,4% (14) dos encarregados de educagéo afirmam nao
ter conhecimento.

De seguida foi pedido aos encarregados de educagdo que responderam
afirmativamente a questdo anterior (39 encarregados de educacao) que assinalassem de
uma lista previamente dada (questdo 3.2.), através de que meios tomaram conhecimento
dessa informacdo. Uma vez que esta questdo ndo implicava uma Unica resposta, 0s

encarregados de educacdo selecionaram varios meios.

Tabela 6 - Meios através dos quais os encarregados de educacao tomaram conhecimento das préaticas de meditagéo
nas escolas

Meios N© %
Pesquisa pessoal 10 25,6%
Artigos online 9 23,1%
Televisdo 11 28,2%
Artigos de jornais 3 7,7%
ou revistas
Outro 6 15,4%
%
28,2%
30,0% 25 6%
23,1%
25,0%
20,0% 15.4%
15,0%
0,
10,0% okl
5,0%
0,0%
Pesquisa Artigos Televisdo  Artigos de Outro
pessoal online jornais ou
revistas

Grafico 5 - Meios através dos quais os encarregados de educagao tomaram conhecimento das praticas de meditacao
nas escolas
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Tendo em conta que apenas 73,6% (39) dos encarregados de educacéo responderam
a esta questdo, 28,2% (11) afirmam ter dito conhecimento da pratica de meditacdo nas
escolas através da televisdo, seguindo-se a pesquisa pessoal com 25,6% (10). Com
23,1% (9) estdo os artigos online e 15,4% (6) dos encarregados de educacgéo afirmam ter
tido conhecimento através de outro meio, tendo, todos eles, indicado a escola como tal.
Por ultimo encontram-se 0s artigos de jornais ou revistas com 7,7% (3) afirmacdes por

parte dos encarregados de educacao.

ObjetiVO 3 - Perceber como foi todo o processo de pratica de meditacdo com os
seus educandos tendo como recurso o guido que lhes foi entregue (Apéndice B)

(perguntas: 4.1; 4.2; 4.3; 4.4; 4.5; 4.6; 4.7 e 4.10).

Em primeiro lugar questionaram-se os encarregados de educagdo se gostaram de

praticar meditagdes com os seus educandos.

Tabela 7 - Gosto em praticar medita¢Bes com os educandos

Reposta N©° %
Sim 53 100,0%
Né&o 0 0,0%

%

100,0%

100,0%
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10,0%
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Sim Nao

Grafico 6 - Gosto em praticar meditacdes com os educandos
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Como se pode observar na tabela e gréfico acima a totalidade dos encarregados de

educacgéo (100%) diz que gostou de praticar meditacdo com os seus educandos.

Logo de seguida questionaram-se o0s encarregados de educagdo Se 0S Seus

educandos tinham também gostado de praticar meditacGes.

Tabela 8 - Gosto dos educandos em praticar meditacdo

Reposta N©°
Sim 53
N&o 0

%

100,0%

100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%
Sim

%

100,0%

0,0%

0,0%

Grafico 7 - Gosto dos educandos em praticar meditagdo

Tal como os encarregados de educacao a totalidade dos educandos (100%) tambem

diz que gostou de praticar meditacao.

De modo a perceber um pouco mais sobre a pratica de meditacdo em casa entre

encarregados de educacdo e 0s seus educandos, perguntou-se se houve dificuldades

durante as praticas.

Tabela 9 - Dificuldades durante as prdticas de meditagdo

Reposta N©°
Sim 33
Né&o 20

50

%
62,3%
37, 7%
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Gréfico 8 - Dificuldades durante as praticas de meditacdo

E possivel observar que a maioria dos encarregados de educagdo 62,3% (33)
encontrou dificuldades na pratica das meditacGes. A restante percentagem de
encarregados de educacédo 37,7% (20) respondeu que nao.

De seguida foi pedido aos encarregados de educacdo que responderam
afirmativamente a questao anterior, ou seja, 33 encarregados de educacéo, utilizando-se
este numero como numero total para a obtencdo dos dados referentes a esta resposta,
que indicassem as dificuldades que tiveram durante as praticas de meditacdo com 0s
seus educandos. Como esta questdo era de resposta aberta foi necessario proceder-se a
analise de conteudo de forma a agrupar as respostas em diversas categorias, como as

gue se apresentam na tabela seguinte:

Tabela 10 - Dificuldades encontradas pelos encarregados de educacgéo durante as meditagdes

Dificuldades Ne %

Nas primeiras praticas ndo foi facil realizar as
2) P P 1 3,0%

meditacdes até ao fim.

b) Ao nivel da concentracéo. 29 87,9%

9 Conciliar a pratica de meditacdo com a rotina ) 6.1%
diaria.

0 Iniciar as sessdes de meditacéo ate estarmos 1 3.0%
focados.
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Gréfico 9 - Dificuldades encontradas pelos encarregados de educacéo durante as meditagdes

A maioria dos encarregados de educacéo (87,9%) indicou que a maior dificuldade
que encontraram nas praticas de meditacdo foi a nivel de concentracdo. Com uma
diferenca bastante grande encontram-se as outras respostas: com 6,1% (2) dos
encarregados de educacdo indicaram que tiveram dificuldades em conciliar a préatica de
meditacdo com a rotina diaria, 3,0% (1) dos encarregados de educacgéo referiram que
nas primeiras praticas nao foi facil realizar as meditacGes até ao fim devido a fatores
externos, e com a mesma percentagem de 3,0% (1), os encarregados de educacdo
apontaram que encontraram dificuldades durante os minutos iniciais das sessdes de

meditacdo até conseguirem estar focados.

Em seguida, pediu-se mais uma vez que através de uma questdo de resposta aberta,
0s encarregados de educacdo dissessem o que € que tinham achado da experiéncia de ter
feito meditacdo com os seus educandos. Esta foi uma questdo para todos os
encarregados de educacdo (53). Procedeu-se assim a analise de contetdos de forma a
agrupar as respostas em diversas categorias, como as que se apresentam na tabela

seguinte:
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Tabela 11 - Opinido dos encarregados de educacéo sobre a pratica de meditagdo com os seus educandos

Categorias de respostas NP %
a) Otima. 4 7,5%
b)  Muito boa. 25 47,2%
c) Boa. 18 34,0%
d) Gostei muito, ndo so6 pela experiéncia, mas por ser um 1 1.9%
momento s6 nosso e sem tecnologias. '
Experiénci rtilha, relaxante, tranquila e mui
o periéncia de partilha, relaxante, tranquila e muito 5 9.4%
interessante.
%
50.0% 47.2%
45,0%
40,0% 34,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0% 7 5% 9.4%
10,0% i
son [ w9
0,0%
a) b) c) d) e)

Grafico 10 - Opini&o dos encarregados de educag¢éo sobre a préatica de meditacdo com os seus educandos

Em relacdo a opinido dos encarregados de educacdo sobre a experiéncia tida em
praticar meditacdo com os seus educandos, 47,2% (25) dos encarregados de educacao
considerou a experiéncia como muito boa, 34,0% (18) dos encarregados de educacao
achou a experiéncia boa. Cinco encarregados de educacdo (9,4%) consideraram uma
experiéncia de partilha, relaxante, tranquila e muito interessante. Logo depois com 7,5%
(4) dos encarregados de educacao afirmaram ter sido uma étima experiéncia. Por fim
1,9% (1) dos encarregados de educagdo gostaram muito, ndo so pela experiéncia, mas

por ser um momento pessoal e sem o uso de tecnologias.
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Seguidamente, os encarregados de educacdo foram questionados sobre em que
altura do dia praticavam as meditagGes, tendo-se obtido as seguintes respostas:

Tabela 12 - Altura do dia em que os encarregados de educagdo praticavam as meditagdes com os seus educandos

Respostas N©° %

A noite 40 75,5%

A tarde 13 24,5%
%
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Grafico 11 - Altura do dia em que os encarregados de educacéo praticavam as meditagdes com 0s seus
educandos

A grande maioria dos encarregados de educacao respondeu que praticava meditacao
com o seu educando ao final do dia, tendo como percentagem 75,5% (40). Os restantes

encarregados de educacdo praticavam as meditacdes ao final da tarde 24,5% (13).

No seguimento do mesmo objetivo questionou-se os encarregados de educacédo
sobre qual a meditacdo que mais se identificaram, tendo-se obtido as seguintes

respostas:
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Tabela 13 - Meditagéo com a qual os encarregado de educagédo e os seus educandos mais se identificaram

Meditacoes N° %
“Arco-iris” 15 28,3%
“Receber 0 amor da mae” 10 19,0%
“Pote da calma” 4 7,5%
“A minha meditagdo” 7 13,2%
“A ilha do tesouro” 13 24,5%
Né&o responde 4 7,5%
%
30,0% 28,3%
24.5%
25,0%
19,0%
20,0%
15,0% 13.2%
10,0% 7,5% 7,5%
5,0% I
0,0%
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amor da calma” meditagdo” tesouro”  responde
mae”

Grafico 12 - Meditag@o com a qual os encarregado de educa¢do e os seus educandos mais se identificaram

A partir da tabela e do grafico é possivel inferir que a maioria dos encarregados de
educacdo que respondeu a esta questdo (28,3%) se identificaram mais com a meditacao
“Arco-Iris”, em seguida com (24,5%) identificaram a “Ilha do tesouro” como a
meditacdo com que mais se identificaram. Com (19,0%) dos encarregados de educacgédo
foi referida a meditagdo “Receber o amor da mde”. “A minha meditacdo” seguiu-se nas
percentagens com 13,2%. Seguidamente 7,5% dos encarregados de educagdo
identificaram-se mais com a meditagdo “Pote da calma”. Pode-se observar também que

7,5% dos encarregados de educacdo ndo responderam a esta questao.
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Na sequéncia desta questdo, a qual responderam 49 encarregados de educacéo,

sobre a meditagcdo com a qual mais se identificaram, foi ainda pedido que 0os mesmos

justificassem a sua resposta. Para isso foi realizada uma analise de conteldo e as

respostas foram agrupadas em diversas categorias, como as que se apresentam na tabela

seguinte:

Tabela 14 - Justificagdo dos encarregados de educagéo sobre a meditacdo com a qual mais se identificaram

Justificacdo N°
a) Entrdmos num mundo méagico. 5
b) O meu educando sentiu-se amado. 7
c) Erauma meditacdo prética. 3
d) Foi uma meditacdo criada pelo educando, o que permitiu 5
muita dedicacdo e concentracéo por parte dele.
e) Foia que mais gostamos 21
f)  N&o justifica 8
%
0,
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40,0%

35,0%

30,0%

25,0%

0,

20,0% 143% 16,3%

15,0% 10,2% 10,2%

10,0% 6,1%

5,0%
0,0%
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%
10,2%
14,3%

6,1%
10,2%

42,9%
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Grafico 13 - Justificagao dos encarregados de educacgéo sobre a meditagdo com a qual mais se identificaram

Foi possivel recolher varias justificaces para a escolha da meditacdo, mas a que

mais se repetiu com 42,9% (21), foi por terem gostado mais. Também existiram oito

encarregados de educacdo que ndo justificaram a sua escolha, tendo uma percentagem

de 16,3%. De seguida seguiu-se a justificagdo de que o educando se sentiu amado com
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14,3% (7) dos encarregados de educacdo. Logo depois 10,2% (5) dos encarregados de
educacdo deu como justificacdo o facto de terem entrado num mundo méagico. Em
seguida, com a mesma percentagem 10,2% (5) dos encarregados de educagéo
justificaram a escolha da meditacdo por ter sido criada pelo educando, o que permitiu
muita dedicacdo e concentracdo por parte dele. Por fim, com 6,1% (3) dos encarregados

de educacdo justificaram a sua escolha por ter sido uma meditacdo prética.

Em seguida questionaram-se os encarregados de educacdo se o guido que lhes foi
entregue (Anexo B) para praticarem as meditacdes em casa com 0s seus educandos lhes
foi util.

Tabela 15 - Utilidade do guido para os encarregados de educacéo

Resposta Ne° %
Muito 52 98,1%
Pouco 1 1,9%
Nada 0 0%
%
98,1%
100,0%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0% 1 9% 0.0%
10,0% Ay A
0,0%
Muito Pouco Nada

Grafico 14 - Utilidade do guido para os encarregados de educacgéo

A grande maioria dos encarregados de educagéo afirma que o guido (Anexo B) foi
muito atil com uma percentagem de 98,1 (52). Somente 1,9% (1) dos encarregados de

educacao referiu que o guido foi pouco util.
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ObjetiVO 4 - Identificar a importancia que é dada, pelos encarregados de

educacdo, sobre a pratica de meditacdo nas escolas e sobre o impacto que a meditacdo
tem no desenvolvimento cognitivo e emocional do seu educando (perguntas: 2.1; 4.13 e
4.16).

De modo a responder ao objetivo 4, quis-se saber o grau de concordancia dos
encarregados de educacdo com uma série de frases relativas a pratica de meditacdo nas

escolas.
[¢5) [<5]
o + (@] —
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(&S] [S]
SE| S 2 | 23
o o
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2) Acredito que a meditacdo é uma excelente aposta para o
ensino.
b) Acredito que a implementacdo desta pratica desde cedo
nas escolas, melhora o nivel de concentracdo dos alunos.
Acredito que ao implementar-se esta préatica desde cedo
0 nas escolas, as criangas aprendem a lidar melhor com os
seus sentimentos que, consequentemente, influenciard o
bom aproveitamento escolar.
d) E uma pratica em que os alunos mostram interesse e
procuram praticar.

Quadro 2 - grau de concordancia dos encarregados de educa¢do com uma série de frases relativas a prética de
meditacdo nas escolas

Tabela 16 - Grau de concordancia dos encarregados de educagdo com uma série de frases relativas a préatica de
meditacao nas escolas

Concordo Concordo Discordo Discordo

Totalmente totalmente

a) N© 10 40 3 0

% 18,9% 75,5% 5,6% 0,0%
b) N 26 27 0 0

% 49,0% 51,0% 0,0% 0,0%
c) N 26 27 0 0

% 49,0% 51,0% 0,0% 0,0%
d) N 8 43 2 0

% 15,1% 81,1% 3,8% 0,0%
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Gréfico 15 - Grau de concordancia com a frase a) “Acredito que a meditagdo é uma excelente aposta para o

ensino.”.

Em relagdo a frase a) “Acredito que a meditacdo ¢ uma excelente aposta para o
ensino.”, a maioria dos encarregados de educacdo afirmou concordar com 75,5% (40).
Alguns encarregados de educacdo concordaram totalmente com 18,9% (10). Somente

5,7% (3) dos encarregados de educacéo referiu discordar com a frase.

%
0,
60,0% 49,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%
0,0%
Concordo Concordo Discordo Discordo
totalmente totalmente

Grafico 16 - Grau de concordancia com a frase b): "Acredito que a implementacao desta préatica desde cedo nas
escolas, melhora o nivel de concentracgéo dos alunos.".
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Como podemos observar no grafico, nenhum dos encarregados de educagdo
referiram discordar ou discordar totalmente da frase b) “Acredito que a implementagao
desta pratica desde cedo nas escolas, melhora o nivel de concentracdo dos alunos.”.
Como tal, 51,0% (27) dos encarregados de educacdo referiram concordar, com uma
diferenca minima 49,0% (26) dos encarregados de educacdo concordaram totalmente

com a frase.
0/0
0,
60,0% 49.0% 51,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%
0,0%
Concordo Concordo Discordo Discordo
totalmente totalmente

Grafico 17 - Grau de concordancia com a frase ¢): "Acredito que ao implementar-se esta prética desde cedo nas
escolas, as criancas aprendem a lidar melhor com os seus sentimentos que, consequentemente, influenciard o bom
aproveitamento escolar.".

Como podemos observar no grafico, nenhum dos encarregados de educacdo referiu
discordar ou discordar totalmente da frase b) “Acredito que a implementagdo desta
pratica desde cedo nas escolas, melhora o nivel de concentragdo dos alunos”. Como tal,
51,0% (27) dos encarregados de educacdo referiram concordar; com uma diferenca

minima 49,0% (26) dos encarregados de educacao concordaram totalmente com a frase.
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Gréfico 18 - Grau de concordancia com a frase d): "E uma préatica em que os alunos mostram interesse e procuram

praticar.".

A grande maioria dos encarregados de educagdo concordaram com a frase d): “E

uma pratica em que os alunos mostram interesse € procuram praticar.”, com 81,1% (43).

Oito dos encarregados de educacdo concordaram totalmente com 15,1%. Somente 3,8%

(2) dos encarregados de educacao € que discordaram com a frase.

Em seguida, pediu-se que através de uma questdo de resposta aberta, 0s

encarregados de educacdo dissessem como acham que a pratica de meditacdo podera

influenciar o desenvolvimento cognitivo e emocional do seu educando. Procedeu-se

assim a analise de contetdos de forma a agrupar as respostas em diversas categorias,

COmo as que se apresentam na tabela seguinte:

Tabela 17 - Influencia da prética de meditacdo no desenvolvimento cognitivo e emocional segundo a opini&o dos

encarregados de educacdo

Categorias de respostas

a)
b)
c)
d)

€)

Potencia a capacidade de concentracao e foco.
Promove maior controlo da impulsividade.
Melhora o controlo emocional.

Outras.

Na&o respondeu.

NO

29

18

%
54,7%
3,8%
33,9%
3,8%

3,8%
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Gréfico 19 - Influencia da pratica de meditacdo no desenvolvimento cognitivo e emocional segundo a opinido dos
encarregados de educagédo

Depois de organizados os dados em tabela e em grafico, podemos observar que a
maioria dos encarregados de educacdo 54,7% (29) afirma que a pratica de meditacdo
potencia a capacidade de concentracao e foco. Em seguida 33.9% (18) dos encarregados
de educacéo referem que a meditacdo melhora o controlo emocional. Somente 3,8% (2)
dos encarregados de educacdo considera que a meditacdo promove maior controlo da
impulsividade. A alinea d) e alinea e) referem 3,8% cada uma, sendo estas de duas
respostas que ndo considerei, por “fugirem” ao que lhes foi pedido e outras duas as

quais dois encarregados de educacdo ndo responderam a questéo.

Tendo em conta 0 mesmo objetivo questionaram-se 0s encarregados de educacgédo

sobre a importancia que cada um da a préatica de meditacdo nas escolas.

Tabela 18 - Importancia dada pelos encarregados de educagéo sobre a prética de meditacéo nas escolas

Respostas N©° %

Muito importante 14 26,4%
Importante 38 71,6%
Pouco importante 1 2,0%
Nada importante 0 0,0%
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Gréfico 20 - Importancia dada pelos encarregados de educag&o sobre a pratica de meditacdo nas escolas

A grande maioria dos encarregados de educacdo (71,6%) considera a pratica de
meditacdo nas escolas importante; com 26,4% (14) dos encarregados de educacao
consideram a pratica muito importante e apenas 2,0% (1) dos encarregados de educagéo

considera pouco importante.

ObjetIVO 5 - Entender como é que os educandos viram esta prética em casa
com os encarregados de educacao e se houve alteracdes no relacionamento entre ambos

(perguntas: 4.8; 4.9; 4.11 e 4.12).

Em primeiro lugar questionaram-se os encarregados de educacéo se 0 seu educando

demonstrou interesse e procurava fazer as meditacdes.

Tabela 19 — Interesse e procura dos educandos em realizar as meditagfes segundo a opinido dos encarregados de
educacéo

Respostas N©° %
Sim 40 75,5%
N&o 1 1,9%
Algumas vezes 12 22,6
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Gréfico 21 - Interesse e procura dos educandos em realizar as meditacdes segundo a opinido dos encarregados de
educacao
Em relacdo ao interesse dos educandos em realizar as meditacdes 75,5% (40) dos
encarregados de educacdo afirmam que o seu educando teve interesse. Com uma
percentagem bem mais baixa 22,6% (12) dos encarregados de educacdo referiu que o
seu educando teve interesse algumas vezes. Somente 1,9% (1) dos encarregados de

educacéo assinalou que o seu educando ndo teve interesse.

De seguida foi pedido aos encarregados de educagdo que responderam ‘“Nao” ou
“Algumas vezes” a questdo anterior (13 encarregados de educacdo) que através de uma
questdo de resposta aberta, identificassem quais 0s motivos para a falta de interesse ou
procura por parte dos seus educandos. Procedeu-se assim a analise de contetdos de
forma a agrupar as respostas em diversas categorias, como as que se apresentam na

tabela seguinte:

Tabela 20 - Justificaglo dos encarregados de educacdo a falta de interesse dos seus educandos em praticar
meditacdes

Categorias de respostas N° %

Cansaco. 4 30,8%
Falta de concentracdo. 2 15,4%
Né&o respondeu. 7 53,8%
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Gréfico 22 - Justificacio dos encarregados de educagéo a falta de interesse dos seus educandos em praticar
meditacOes
Em relacdo ao motivo pelo qual ndo houve interesse ou houve apenas algumas
vezes em praticar meditacdo a maioria dos encarregados de educacao 53,8% (7) ndo deu
qualquer resposta; 30,8% (4) dos encarregados de educacdo referiu que um dos fatores
que influenciaram foi o cansaco e os restantes 15,4% (2) responderam que foi a falta de

concentragao.

Posteriormente quis-se saber se 0s encarregados de educacdo notaram diferencas
em relacdo ao relacionamento com o seu educando tendo em conta a préatica de

meditacdo.

Tabela 21 — Existéncia de diferencas no relacionamento entre os encarregados de educagéo e os seus educandos

Respostas N©° %
Sim 43 81,1%
Né&o 10 18,9%
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Gréfico 23 — Existéncia de diferencas no relacionamento entre os encarregados de educaco e os seus educandos

Como podemos observar na tabela e grafico acima, a maioria dos encarregados de
educacdo 81,1% (43) afirmaram ter notado diferencas no relacionamento com o seu

educando; 18,9% (10) dos encarregados de educacdo responderam que néo.

De seguida foi pedido aos encarregados de educacdo que responderam
afirmativamente a questdo anterior (43 encarregados de educacdo) que através de uma
questdo de resposta aberta, identificassem em que aspetos tinham notado essas
diferencas. E importante referir que vérios encarregados de educacgo referiram mais do
que um aspeto, como tal ha um total de 66 respostas. Procedeu-se assim a andlise de
contetdos de forma a agrupar as respostas em diversas categorias, como as que se

apresentam na tabela seguinte:

Tabela 22 — Mudangas no relacionamento entre os encarregados de educagdo e os seus educandos

Categorias de respostas N° %

a)  Tornou-se mais calmo(a). 29 44,0%
) Passou a haver uma maior proximidade entre nos 18 27 3%

(familia).

c)  Tornou-se mais autbnomo(a). 3 4,5%
d)  Tornou-se mais compreensivo(a). 3 4,5%
e)  Anda muito mais concentrado(a). 9 13,6%
f)  Tem mais confianca sim mesmo(a). 4 6,1%
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Gréfico 24 - Mudangas no relacionamento entre os encarregados de educagéo e os seus educandos

A grande maioria dos encarregados de educacdo 44% (29) respondeu que a
mudanga que mais notou no relacionamento com o seu educando foi o facto dele
(educando) se ter tornado mais calmo. Logo de seguida com 27,3% (18) dos
encarregados de educacdo referiram que a relagédo entre familia se tornou mais proxima.
Com 13,6% (9) dos encarregados de educacao referiu que o seu educando ficou mais
concentrado; houve ainda 6,1% (4) dos encarregados de educacao que afirmaram gque o
seu educando ganhou mais confianca em sim mesmo; 4,5% (3) dos encarregados de
educacdo dizem que o seu educando se tornou mais autbnomo nas tarefas de casa,
procurando fazer as coisas sozinho sem ter que pedir ajuda aos encarregados de
educacdo. Com a mesma percentagem de 4,5% (3) dos encarregados de educacao
referiram que o seu educando se tornou mais compreensivel nalgumas decisdes tomadas

em familia.

ObjetiVO 6 - Perceber se os encarregados de educagdo utilizam a meditacdo

para ajudar os seus educandos em alguns momentos no dia a dia (pergunta: 4.14 e 4.15).

Em primeiro lugar questionaram-se 0s encarregados de educacdo se procuraram
ajudar o seu educando a superar momentos menos bons (frustracdes, birras, nervosismo,

ansiedade, intoleréncia, etc.) utilizando a meditag&o.
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Tabela 23 - Utilizagdo de meditaces para ajudar o seu educando a superar momentos menos bons (frustracoes,
birras, nervosismo, ansiedade, intolerancia, etc.)

Reposta N©° %
Sim 44 83,0%
Né&o 9 17,0%
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Gréfico 25 - Utilizag8o de meditages para ajudar o seu educando a superar momentos menos bons (frustragoes,
birras, nervosismo, ansiedade, intolerancia, etc.)

A grande maioria dos encarregados de educacdo 83% (44) afirma ter utilizado a
meditacdo afim de ajudar o seu educando em alguns momentos. Somente 17% (9)

referiram ndo o ter feito.

Tendo em conta a pergunta anterior, questionaram-se 0s encarregados de educacgéo
se a estratégia, de utilizar a meditacdo para superar momentos menos bons dos seus

educandos tinha resultado.

Tabela 24 - Encarregados de educagdo que obtiveram resultados utilizando a préatica de meditacéo para superar
momentos menos bons (frustracdes, birras, nervosismo, ansiedade, intolerancia, etc.) dos seus educandos

Reposta N©° %

Sim 15 34,1%
Né&o 0 0,0%
Algumas vezes 29 65,9%
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Gréfico 26 - Encarregados de educacao que obtiveram resultados utilizando a préatica de meditag&o para superar

momentos menos bons (frustragdes, birras, nervosismo, ansiedade, intoleréncia, etc.) dos seus educandos

A grande maioria dos encarregados de educacdo 65,9% (29) afirmou que as
estratégias utilizadas com a meditacdo para superar alguns momentos menos bons que o
seu educando estaria a passar resultou apenas algumas vezes. Os restantes 34,1% (15)
dos encarregados de educacdo afirmaram que a utilizacdo de meditacdo nesses
momentos resultou, ndo tenho havido nenhum encarregado de educacdo que tivesse

respondido que nao.

Objetivo 7 - Identificar a intencionalidade dos encarregados de educacdo em

continuar a praticar meditacdo com os seus educandos (pergunta: 4.17).

Tendo em contra este objetivo o0s encarregados de educacdo foram questionados se

pretendiam continuar a praticar as meditagdes com o seu educando.

Tabela 25 - Intencéo em continuar a praticar meditacdes com os seus educandos

Respostas N©° %
Sim 51 96,2%
Néo 2 3,8%
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Gréfico 27 - Intencdo em continuar a praticar meditaces com os seus educandos

A grande maioria 96,2% (51) dos encarregados de educacdo tencionam continuar a
praticar meditagdes com 0s seus educandos, tenho havido apenas 3,8% (2) dos
encarregados de educacdo que ndo pretende continuar.

Partindo da analise rigorosa e individualizada a cada pergunta do questionario
realizado aos encarregados de educacdo é possivel observar-se que, ndo hd grandes
diferencas na forma de como os encarregados de educacdo veem a pratica de meditacdo
nas escolas e na forma como a vivenciaram em casa com 0s seus educandos, existindo
assim, de uma forma geral, uma opinido positiva em relacéo a esta pratica, uma vez que
a maioria gosta de praticar; reconhece e aponta alguns dos beneficios associados a sua
realizacdo (nos campos cognitivo e emocional). E certo que na sua individualidade

existem encarregados de educacdo que a valorizam mais do que outros.

Em relacdo a prética, cada vez mais regular, de meditacdo nas escolas, a maioria
dos encarregados de educacdo afirma ter conhecimento disso, tendo obtido essa

informacao através da televisao e pesquisas pessoais. (objetivo 2)

Uma vez que os encarregados de educacdo tiveram oportunidade de praticar
meditacdes em casa com 0s seus educandos, com o apoio de um guido (Apéndice B),
tendo assim a oportunidade de vivenciar e perceber alguns efeitos da pratica, é possivel
afirmar que a totalidade dos encarregados de educagdo gostou de praticar meditacGes
com os seus educandos, tal como as proprias criangas. Durante esta experiéncia, entre

encarregados de educagdo e os seus educandos, depararam-se com algumas
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dificuldades. Segundo os encarregados de educacéo, as dificuldades que tiveram foram,
essencialmente, pela falta de concentragdo, ndo tendo sido facil gerir os assuntos do dia
a dia e conseguir “desligar” por uns minutos, uma vez que a maioria dos encarregados
de educacdo praticava meditagio com o0s seus educandos a noite, mas,
independentemente das dificuldades encontradas a grande maioria dos inquiridos

considerou esta experiéncia muito boa.

Ao questionar-se os encarregados de educagdo sobre qual o motivo de se terem
identificado mais com uma das meditacGes, a grande maioria respondeu que tinha sido a
que mais tinham gostado, outros respondem também que se sentiram num “mundo

magico” ou que tinha conseguido transmitir amor ao seu educando.

A grande maioria dos encarregados de educacéo afirmam que o guido (Apéndice B)

foi muito util para poderem realizar as meditacbes em casa (objetivo 3).

A prética de meditacdo nas escolas € considerada, pelos encarregados de educacéo,
importante, onde a grande maioria acredita que com a implementacdo de meditacdo nas
escolas, o nivel de concentracdo dos alunos melhorard, como também permitira que as
criancas aprendam a lidar melhor com os seus sentimentos e que, consequentemente,
influenciara o bom aproveitamento escolar. Os encarregados de educacdo afirmam
também que a pratica de meditacdo potencia a capacidade de concentracdo e foco e
melhora o controlo emocional do seu educando, tendo em conta 0 seu comportamento
habitual (objetivo 4).

Em relacdo ao interesse em praticar meditacdo em casa, a grande maioria dos
encarregados de educacdo afirma que o seu educando mostra interesse e procura fazer
as meditacdes. Os encarregados de educacdo afirmam também que notaram diferencas
no relacionamento com os seus educandos a nivel de uma maior proximidade familiar,
notaram também o seu educando mais calmo, mais autbnomo, compreensivo,

concentrado e mais confiante em algumas tarefas de casa (objetivo 5).

A grande parte dos encarregados de educacdo teve o cuidado de utilizar a
meditacdo para ajudar o seu educando a superar alguns momentos de frustracdo,
nervosismo, ansiedade, etc., mas nem sempre a utilizacdo dessa estratégia resultou
(objetivo 6).
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Tendo em conta esta experiencia, praticamente todos os inquiridos, a exce¢do de
dois, tencionam continuar a praticar meditagdo em casa com o0s seus educandos
(objetivo 7).

4.1.1.2. Entrevistas

Para se proceder a andlise do contelido das entrevistas foram definias categorias
(com o tema das questdes), subcategorias (0 que se pretende saber através das questdes
colocadas), a questdo e as respostas (que foram registadas, na folha de registo, no
decorrer das entrevistas).

4.1.1.2.1. Entrevistas aos profissionais de
educacéo

Os entrevistados foram identificados por E1 e E2 de forma a manter-se a sua

confidencialidade.

Ao serem questionados sobre o que é a meditacdo ambos os entrevistados referiram
que € uma pratica que nos beneficia a varios niveis, tendo cada um uma forma de
justificar. O E1 referiu “E uma pratica bastante importante que traz imensos beneficios
ndo s6 a nos, adultos, como as criancas. Proporcionar momentos de meditacdo a
criancas é fornecer-lhes uma ferramenta para a vida, que pode ser usada como uma
fonte de aprendizagem psicoldgica, emocional e espiritual.”. O E2 referiu que “(...) ¢
uma ferramenta, que temos e que a grande maioria do cidaddo desconhece. Nem
imaginam o poder que esta pratica tem em nosso beneficio, nos diversos contextos

sociais e profissionais!”

Quando questionados se tinham por habito praticar meditacdo as respostas foram
opostas. Um dos entrevistados respondeu que “Agora sim. (...). Vi 0s beneficios que
esta pratica tem em contexto educacional e comecei a colocar em préatica na minha vida
pessoal.” (E1), enquanto que o E2 respondeu: “Nao.”, no entanto, pela anélise da sua
resposta, é possivel inferir que daqui a uns tempos poderd comecar a praticar de forma
regular, uma vez que o mesmo (E2) referiu que: “Ja tentei varias vezes, (...) mas € algo

que ainda ndo consegui adotar como pratica recorrente, por isso nao tenho habito em

72



praticar.”. Assim sendo, um dos entrevistados respondeu que desde que a meditacdo
comegou a ser praticada na sua turma, ganhou interesse e comegou a por em pratica na
sua vida pessoal e o outro entrevistado respondeu que ndo, apesar de ter tentado varias

Vezes.

Uma vez que as respostas foram diferentes, senti necessidade de alterar a questéo
seguinte na entrevista ao E1. Alterar no sentido em que estava a seguir o guido da
entrevista (Apéndice F) que foi previamente preparado. Desta forma a entrevista fluiu
naturalmente. Como tal, questionei ao E1 em que alturas ou momentos é que tinha
tentado praticar meditacdo; este respondeu que a maioria das vezes foi em conjunto com
os seus alunos quando estes tinham os momentos de meditacdo na sala através das
minhas praticas, tendo acrescentado também ‘“em casa também senti necessidade

algumas vezes, mas ndo conseguia concentrar-me e tornou-se facil desistir.”.

Ja a0 E2 questionei-o em que contextos costuma praticar meditacdo, o qual
respondeu “Na minha vida pessoal, comecei a fazer mais exercicios onde tento controlar
melhor a minha fisiologia e a componente fisica através do controlo da mente. Comecei
a saber controlar, com maior assertividade, os niveis emocionais de acordo com o
contexto onde estou inserido. Na sala de aula também tem sido uma mais-valia no

contato com os alunos e na analise das suas posturas e atitudes.”.

Em relacdo ao conhecimento desta pratica em contexto escolar o E1 ja tinha

conhecimento, enquanto que o E2 ndo tinha.

Pode-se concluir que ambos os entrevistados consideram a pratica de medita¢do nas
escolas importante. O E1 refere apenas isso, ja o E2 para além de referir que €
importante acrescentou que “Agora que passei pela experiéncia sou totalmente a favor

que deveria ser uma aposta nos agrupamentos escolares.”.

Ao justificarem as suas respostas, em relagdo a importancia que cada um atribuiu a
pratica de meditagio nas escolas, o El justifica dizendo: “E importante porque através
da meditacdo, as criancas desenvolvem uma maior sensibilidade e conexdo com o
mundo natural... aprendem também a administrar de forma mais saudavel e positiva os
seus pensamentos e emogdes”. O E2 referiu que “(...) a crianga com a pratica da
meditacdo aprende a conhecer-se melhor a si proprio como cidaddo e como aluno. Este
conhecimento mais aprofundado permitird ao aluno alcancar melhores rendimentos

escolares e melhorar as suas posturas ao nivel do saber-ser e saber-estar. Tendo este
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conhecimento de si propria a crianga tem maior capacidade de ser mais assertiva e
funcional.”. De uma forma geral, é possivel inferir que ambas as respostas convergem
para a importancia da pratica de meditacdo tendo em conta desenvolvimento das

criangas e das suas vantagens.

Ambos os entrevistados consideram também que esta prética pode contribuir para o
sucesso escolar. Tanto o E1 como o E2 justificaram um pouco na resposta anterior, mas
ao ter sido feita esta questdo sobre o contributo da préatica de meditacdo para um melhor
sucesso escolar foram mais especificos e diretos. O E1 referiu “(...) que quanto maior
controlo emocional existir por parte das criangas, e mais momentos de relaxamento
tiverem, mais aptos estardo para a aquisicdo de conhecimentos. Até porque se tornam
criancas mais concentradas ¢ isso ¢, sem duvida, uma mais valia.”. O E2 referiu
“Quanto maior for o controlo das emog¢des do aluno, melhor sera a sua aptidao para a
aquisicdo e aplicacdo de conhecimentos que foram lecionados. A meditacdo sera uma
ferramenta fundamental que funciona como um processo facilitador para que o aluno
possa atingir, com maior facilidade, as suas metas, o0 que implica um acréscimo dos seus
indices motivacionais e a sua autoestima sai fortalecida de todo este processo.”. Como
se pode observar, as respostas centram-se muito no controlo emocional e que esse

controlo ira influenciar a aquisi¢do de conhecimentos.

Em relacdo a facilidade em comecar a praticar meditacdo nas turmas, tanto o E1
como o E2 consideraram facil, referindo que a meditacdo entrou facilmente nas rotinas
de sala. Tendo em conta as reacdes dos seus alunos, 0 E1 e o E2 referiram que 0s seus

alunos adoraram as praticas de meditacdo e que se mostraram empenhados e motivados.

Quando questionados acerca do interesse por parte dos alunos em querer praticar
meditacdo, os dois entrevistados foram mais uma vez unanimes, dado que ambos
referiram que houve muito interesse. Um dos entrevistados referiu até que “A
experiéncia foi bastante positiva e marcante para eles e para mim também. A adesao foi
enorme por parte de muitos alunos alids, hd alunos que ja transportaram estas

experiéncias para as suas casas, o que ¢ francamente positivo.” (E2).

Ao questionar 0s entrevistados se tinham notado diferencas nos seus alunos em
relacdo ao comportamento, atencdo/foco, na relagdo com os colegas e com 0s
professores, ambos responderam que sim, mas com justificagdes diferentes. O E1
referiu que as diferengas ndo foram imediatas, “mas com o passar do tempo sim.”;
referiu também que “o grupo comegou a respeitar as horas e os periodos mais calmos
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dentro de sala e comegaram a controlar melhor as suas emogdes.” O E2 fez questdo de
referir que a sua turma tem por hébito fazer analises e reflexGes sobre alguns
comportamentos, mas que “A capacidade de autocontrole ficou mais trabalhada com a
pratica de meditagdo” e que a turma se tornou “mais responsavel e cada aluno comegou

a gerir melhor as suas posturas e atitudes comportamentais.”.

De uma forma geral é possivel concluir que os profissionais de educacéo, tal como
os encarregados de educacdo, consideram de grande importancia a préatica de meditacdo
nas escolas. A importancia é dada por estes profissionais tendo em conta, o alcance de
melhores rendimentos escolares, melhores posturas ao nivel de saber-ser e saber-estar, e

a propria gestdo emocional.

Tendo em conta o contributo da meditagdo para um melhor sucesso escolar, tanto a
educadora como o professor confirmam que a meditacdo € uma ferramenta fundamental,
visto que se o0s alunos tiverem um melhor controlo emocional e mais momentos de
relaxamento; tornam-se mais concentrados e, por sua vez, estdo mais capazes para a

aquisicao e aplicacdo de conhecimentos.

A educadora e o professor afirmam ter sido facil iniciar as praticas de meditacao
com as suas turmas, tendo sido “incrivel assistir ao decorrer das praticas” (E1). Segundo
0S seus testemunhos, a reacdo dos alunos também foi bastante positiva; um deles (E2)
que refere até que os seus alunos “simplesmente adoraram.”. Afirmam também que 0s
seus alunos se mostraram sempre motivados e empenhados durante as praticas de

meditacdo e que eram regulares os pedidos para quererem mais meditacao.

Em relacdo as diferencas notadas no comportamento, atencdo/foco e nas relacdes
entre colegas e docentes, a educadora e o professor afirmam que as diferencas se
fizeram sentir uma vez que a turma/grupo se tornou mais responsavel; a capacidade de
autocontrole ficou mais trabalhada e os alunos comecaram a gerir melhor as suas

posturas, atitudes e emocoes.
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4.1.1.2.2. Entrevistas as criancas

Os entrevistados foram identificados por E3, E4, E5 e E6 de forma a manter-se o

anonimato.

Ao serem questionados sobre 0 que é a meditacdo todos os entrevistados falam da

meditacdo como uma pratica positiva, mas cada um define-a a sua maneira:
e “E uma coisa que me faz respirar fundo e imaginar.” (E3);

e “E uma coisa muito boa. Eu consigo imaginar historias e isso deixa-me
feliz.” (E4);

e “E quando estamos nervosos, ajuda-nos a acalmar e ajuda-nos a ndo sentir

emogdes negativas.” (ES);

e “E uma coisa que nos faz sentir muito melhor, desligar as emocoes
negativas, também ajuda a controlar a raiva... ajuda muita coisa porque a

meditacdo € uma coisa que nos ajuda muito.” (E6).

O entrevistado trés e quatro referem o facto de que a meditacdo os permite
imaginar sendo uma “coisa boa” (E3) ou “muito boa” (E4). Ja os entrevistados cinco e
seis fazem referencia ao controlo emocional; um refere que “ajuda a ndo sentir emogoes

negativas.” (E5) e o outro diz que ¢ possivel “desligar as emog¢des negativas.” (E6).

Ao responderem a questdo se sentem que praticar meditacdo lhes traz vantagens
todos os entrevistados sdo unanimes respondendo que “Sim”. Ao justificarem essa
resposta 0s entrevistados trés, quatro e cinco referem algo em comum: “Fico mais
calmo(a)”. O E3 refere ainda que ajuda os seus amigos; o E4 diz ainda que “Fico mais
feliz”; o ES acrescenta que “Nao penso em coisas negativas e fico mais (...) relaxada.”.
Tal como o E4, o E6 também refere que fica mais feliz, mas complementa a sua

resposta dizendo “E uma coisa que gosto muito de fazer (...) e ¢ muito bom.”.

Quando questionados acerca da pratica de meditacdo fora da escola, o0s
entrevistados quatro, cinco e seis respondem logo que “Sim.”, ja o entrevistado trés
disse que praticava “As vezes”. O E4 refere ainda que pratica meditagao fora da escola

através do guido (Apéndice A) que lhe foi dado.

Seguindo a questdo anterior, foram questionados sobre o local em que praticam

meditacdo (para aléem da escola) e com quem o faziam, ao qual, todos os entrevistados,

76



responderam que praticavam “Em casa”. O E6 apesar de ndo ter usado a mesma
expressao estava a referir-se a sua casa, tendo dito: “Ja fiz no jardim e na varanda, mas ¢é
quase sempre na sala.”. O E3 e o E6 tém por habito praticar meditacdo com a mae, ja o
E4 e E5 referem que costumam praticar meditagdo com “os pais”, tendo o E4

acrescentado “e as vezes 0 mano”.

Todos os entrevistados afirmam notar diferencas neles proprios desde que
comecgaram a praticar meditacdo. Todos eles referem também que estdo mais calmos. O
E3 refere ainda que consegue “respirar fundo mais vezes”; O E4 disse que: “As vezes a
minha mae fala da meditacao e eu ja ndo fico chateada, respiro fundo e depois passa.”; 0
E5 acrescenta: “Controlo melhor as minhas emocdes” e o E6 afirma que consegue

sentir-me mais “relaxado quando me sinto nervoso.”.

Ao serem questionados se todas as escolas deveriam praticar meditagdo, as
respostas foram mais uma vez unanimes, onde todos responderam que “Sim”. Tendo

que justificar, as respostas variaram:
e “Porque sim. Eu gosto muito por iSs0 0S outros também vao gostar” (E3);
e “Porque ¢ muito bom” (E4);

e “Porque ¢ muito importante. A meditacdo nao ¢ s6 boa para mim, mas

também para todas as escolas” (E5);
e “Porque € uma coisa que nos ajuda muito” (E6).

Quando questionados se tinha sido dificil para a turma praticar meditacao, todos, a
excecao do entrevistado trés, responderam que “Nao”, o E3 respondeu “Mais ou
menos.”. Em seguida foi-lhes pedido para explicarem a sua resposta, ao qual

responderam:
e “Alguns ndo estavam quiet0s ao inicio e isso atrapalhava” (E3);
e “Todos gostamos” (E4);
e “Todos queremos fazer e todos nos sentimos bem e relaxados” (ES);

e “Respeitamos sempre e adoramos a altura do dia em que vamos meditar”
(E6).

Assim que questionados sobre o que acharam de praticar meditacdo na escola, com

0s colegas, todos os entrevistados responderam que gostaram. O E5 fez questdo de
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referir que faziam meditagdo antes dos testes e que “isso ajudava a descontrair.”; o E6
disse que entre colegas falavam “da nossa experiéncia uns com os outros.”. O mesmo
se pode inferir em relacdo a opinido dos colegas, ou seja, todos gostaram de fazer

meditacdo mostrando interesse em participar.

Tendo em conta o0 comportamento, atencdo e participacdo da turma, oS
entrevistados foram questionados se notaram diferencas nesses aspetos e, mais uma vez,
as respostas foram unanimes, todos responderam que “Sim”. O E4 e o E5 referiram

ainda:

e “Sim. As vezes eu faco como a minha mae e digo para pensarmos na

meditacdo e assim ja ndo nos chateamos” (E4);

e “Sim. Respeitamos mais os professores e sinto que consigo estar mais atenta

porque estou calma” (ES5).

Uma vez que a escola ndo se centra apenas na sala de aula, questionaram-se 0s
entrevistados se no recreio também tinham notado diferencas, ao qual todos
responderam que sim, tendo o E6 acrescentado: “Hoje a minha bola foi para o telhado e

eu irritei-me, mas depois lembrei-me da meditacéo e respirei 3 vezes e acalmei-me.”.

Mais uma vez é possivel inferir que também as criancas, tal como os profissionais
de educacdo e os encarregados de educacdo, veem a meditacdo nas escolas como uma

pratica positiva.

Através das entrevistas feitas as criancas € possivel afirmar que a préatica de
meditacdo lhes foi vantajosa e as tornou diferentes, uma vez que todos os entrevistados
o afirmaram. As criancas afirmam ter ficado mais calmas, mais feliz, mais relaxadas e

que controlam mais 0s pensamentos negativos.

Uma vez que as praticas de meditacdo foram realizadas em turma/grupo, todas as
criancas afirmam que foi facil fazé-lo e que todas as escolas deveriam ter a
oportunidade de ter momentos de meditagdo, porque “as ajuda”, porque “¢ muito bom”

e porque ¢ importante”.

Em relacdo ao comportamento, atencéo e participacdo da turma é também possivel
afirmar que foram notadas diferengas, uma vez que as criangas respeitam mais 0S
professores, estdo mais atentos, mais calmos e existem menos conflitos dentro e fora da

sala.
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5. Conclusoes

Tendo em conta a analise dos resultados dos questionérios e das entrevistas é
possivel inferir, de uma forma geral, que tanto as criancas, os profissionais de educacéo,
como os encarregados de educacdo, consideram importante a pratica de meditacdo nas
escolas. Apesar de existir uma percentagem que desconhecia esta prética nas escolas,
todos eles tém uma percecdo positiva desta a nivel escolar e dos efeitos que lhe séo
subjacentes, até porque todos tiveram a oportunidade de assistir e praticar meditacao.

Chegando ao final deste estudo e cruzando os resultados provenientes de todos 0s
instrumentos aplicados, é possivel também concluir que estes vdo ao encontro das ideias
dos autores ja referidos e consultados aquando do enquadramento tedrico, ou seja, a
pratica de meditacdo nas escolas ¢é algo benéfico, que aumenta a concentracdo e foco,
autoestima, maturidade, espirito social das criancas que, consequentemente, aumentara

o rendimento escolar.

Conclui-se assim que a pratica de meditacdo nas escolas teve um impacto
significativamente positivo, tanto nos encarregados de educacdo, nos profissionais de
educacdo, mas principalmente nas criangcas, nomeadamente no dominio cognitivo e
dominio socio-emocional, com melhorias visiveis no campo da gestdo emocional e na

concentragao.
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Consideracoes finais

Chegando ao final desta etapa, torna-se relevante refletir um pouco em relagéo ao
contributo da PES e da investigacdo levada a cabo para o desenvolvimento de

competéncias profissionais.

A PES corresponde a parte mais pratica de um curso superior. Apesar de passarmos
por algumas atividades pontuais com crian¢as em determinadas Unidades Curriculares,

é atraves da PES que nos é permitido experienciar o dia a dia de uma sala de aula.
Segundo Formosinho (2002):

O estagio é a fase da Pratica Pedagdgica docente, que deve ser acompanhada,
orientada e refletida, e que serve para proporcionar ao futuro professor uma pratica
de desempenho docente global, a partir do momento que permite desenvolver as
competéncias necessarias a um desempenho consciente, responsavel e eficaz (p.
116).

No decorrer do estagio, o estudante ndo se deve focar apenas nas planificacbes das
atividades, mas deve também observar e vivenciar toda a atividade do(a)

educador(a)/professor(a) participando no maximo de experiéncias possiveis.

No meu caso, posso afirmar que ambos 0s estagios do mestrado foram de extrema
importancia. O primeiro porque, para além de ser no meu local de trabalho, deu-me a
oportunidade de trabalhar com idades com as quais nunca tido trabalhado e tive a
possibilidade de desenvolver um projeto que me permitiu abranger as mais diversas
atividades. O segundo foi sem duvida o mais desafiante e 0 que mais me cativou, isto
porque me obrigou a refletir mais vezes, e foi talvez aquele que mais me fez crescer,
ndo so a nivel profissional, mas também como pessoa. Foi aquele que me deixou mais
“nervosa” ao inicio, talvez por ser com um professor que ndo conhecia, e/ou por ser,
mais uma vez, uma faixa etaria com a qual nunca tinha trabalhado que de certa forma
me tirou da zona de conforto. Foi um estagio em que o professor titular me integrou de
tal maneira na turma que assumi varias vezes a mesma de forma autonoma e, sem

duvida alguma, que considero que é disso que devem ser feitos os estagios.
Caires, Almeida & Vieira (2010) afirmam que:

A diversidade de experiéncias de ambito pedagdgico, o desenvolvimento de um

trabalho em parceria e sob a orientacdo de um profissional mais experiente, e/ou o
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envolvimento dos estagiarios no largo espectro de responsabilidades inerentes ao
papel de professor fazem deste um momento privilegiado de formacdo e
aprendizagem (p. 2).

Uma vez que a realizacdo deste relatério final teve em conta as Préticas de Ensino
Supervisionadas, conduziu a um olhar mais atento a determinados aspetos que de outra
forma poderia ndo estar, isto, porque o relatério final implica um aprofundamento de
uma certa tematica, uma investigacdo e selecdo de informacéo e, é através destes, e dos
resultados e da reflexdo que o relatério final tem implicacGes para a préatica profissional

futura.

Foi através da realizacdo deste relatério final que o interesse pela meditacdo para
criangas cresceu e permitiu que todo um processo de formacao fosse possivel. Ndo que
0 tivesse que fazer, poderia apenas cingir-me a pesquisas e pouco mais, mas achei que
fosse uma mais valia debrucar-me e aprender mais sobre 0 mesmo. O primeiro passo
para esta investigacdo foi a procura de informacdo e conhecimento pratico de como
aplicar a meditacdo com criancas. Foi através de inumeras pesquisas, formacdes e
workshops que iniciei as praticas com as criangas em contexto das PES, mas, apesar
disso, achei que precisava de mais e que ainda ndo me sentia totalmente a vontade,
como tal iniciei um curso de Professores de Meditacdo para Criangas da Susana
Guerreiro, curso este que teve uma duracdo de seis meses e foi através dele que pude ter
as mais variadas experiéncias, pude partilhar as minhas duvidas com outros
profissionais e terminei o curso repleta de aprendizagens para poder possibilitar praticas

conscientes de meditacdo com criancas.

Com o decorrer da PES, a meditacdo foi ganhando espacgo nas escolas onde estive e
teve um impacto muito grande na PES do 1° ciclo. Todos os docentes quiseram
envolver-se e permitir que os seus alunos tivessem a oportunidade de usufruir desta
ferramenta. Toda a escola teve praticas de meditacdo, e das mais variadas formas.
Procurei sempre diversificar as praticas, de modo a que ndo se tornassem aborrecidas,
como tal, as criancas puderam construir e pintar mandalas, meditar enquanto comiam,
meditar dentro da sala de aula, meditar antes e depois dos testes, meditar no exterior,
com e sem musica, permitindo assim ouvir 0 meio envolvente. Tendo sido um impacto
tdo grande, fui convidada pelo agrupamento a realizar um workshop de meditacéo para
alunos do 11° e 12° ano, uma vez que se aproximava o periodo de exames nacionais e

mais uma vez o feedback foi muito bom.
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Em relacdo ao estudo em si, pode-se inferir que felizmente as conclusbes que se
puderam retirar foram bastante positivas, tanto os encarregados de educacdo, como 0s
profissionais de educacdo e as criancas valorizam a préatica de meditacdo nas escolas,
tém gosto em praticar, comprovaram beneficios quer a nivel de bem-estar, controlo
emocional, concentracdo, autoestima e até ao nivel das relacdes de afeto e empatia com
0s outros. Mostraram interesse em envolver-se nas préticas, apesar de existir um ou
outro caso especifico em que, por vezes, o foco de concentracdo ndo foi facil de
conseguir. E até mesmo possivel concluir que, em escolas em que as idades das criancas
variam, o meio que as envolve é diferente, onde cada uma tem caracteristicas préprias, a
meditacdo foi algo que todas tiveram em comum e que nenhum desses aspetos interferiu
ou fez qualquer diferenca, pois durante e depois das praticas, todas as criancas
envolvidas se sentiram bem, pediam mais e sentiam orgulho em dizer que faziam

meditacéo.

Considero que o tema deste estudo terd uma grande influéncia na minha vida
profissional futura, uma vez que vai ao encontro da minha convicgdo sobre o valor e o
papel dos professores. Acredito também e, como comprova este estudo, que a meditacéo
para as criancas traz beneficios para a educacdo, no sentido em que ajuda as criangas a
serem mais conscientes das suas emocgdes e pensamentos, mais confiantes, mais
positivas e menos inseguras o que, consequentemente influenciara o processo escolar de

cada crianga.
Como refere Nunes (2018):

(...) permitira tornar a escola um local onde, por meio do exemplo e da experiéncia,
as pessoas se tornem mais humanas, mais centradas nos valores da vida. Um local
de aprender a “fazer” e “conhecer” mas onde também se aprende a “parar”, a
apreciar o siléncio e o vazio, a abrandar o ritmo e a observar as emocdes e 0S

pensamentos (p. 55).

Como tal, sendo futura educadora e professora considero importante preocupar-me
com as questdes relacionadas com o desenvolvimento pessoal das criancas, desta forma
utilizarei estratégias para que se conhecam melhor de forma a expressarem 0S Sseus

sentimentos e emogdes.

Em relacdo as propostas de investigacdo a partir deste tema, seria interessante

realizar o mesmo estudo numa instituicdo em que a pratica de meditacdo ja estivesse
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implementada e a decorrer a algum tempo. Neste caso ndo seria eu a introduzir a
meditagdo, mas seria interessante ver se os resultados seriam muito diferentes dos que

foram possiveis neste estudo.

Vejo assim este estudo como uma ferramenta, ndo s6 para mim, mas também para
os profissionais que se cruzarem comigo, uma vez que vou levar todos estes
conhecimentos para as instituicdes que me acolherem a fim de permitir a pratica de
meditacdo ao maior nimero de criangas possivel, sendo certamente uma pratica diaria

das minhas aulas.
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grau é um trabalho original e detenho todos os direitos de autor;
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Piaget de Almada, uma licenga ndo-exclusiva para a/o arquivar e tornar acessivel em formato
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Acesso aberto Acesso restrito
Acesso fechado Acesso Embargado1r  até  / I
Email: Contacto tlf:

Data: / /

Assinatura:

1ApOs a data indicada, o documento fica disponivel em Acesso Aberto

Instituto Piaget — Cooperativa para o Desenvolvimento Humano, Integral e Ecolégico, C.R. L.
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Apéndice A — Pedido de colaboracéo aos encarregados de educacéao
para a realizacdo de meditagc6es com os seus educandos

Exmo. Senhor(a) Encarregado(a) de Educacao

Eu Joana Fabrica, aluna do 2° ciclo de estudos na Escola Superior de Educacdo do
Instituto Piaget, a frequentar o 2° ano do Mestrado em Educacdo Pré-Escolar e Ensino
do 1° Ciclo venho, por este meio, expor a necessidade de obter autorizacéo para a sua
colaboracdo num projeto de investigacdo que me encontro a realizar nesta instituicéo.
Com este estudo tenho como objetivo avaliar a percecdo de criancas, encarregados de
educacdo e profissionais de educacdo sobre o impacto da meditacdo em contexto
educativo.

Venho, por isso, desafia-lo a realizar vinte dias de meditagdo em casa com 0 Seu
educando.

Apos confirmar o0 seu interesse, ser-lhe-a entregue um guido que contém algumas
informacbes sobre a meditacdo e como as ha de realizar com o seu filho(a) e as
respetivas vinte meditacoes.

Desde ja informo que qualquer questdo, duvida ou curiosidade poderd sempre
entrar em contacto comigo.

Agradeco desde ja a atencao e colaboracao.

Joana Fabrica

Tenho interesse em participar |:|

N&o tenho interesse em participar |:|

O Encarregado de Educacéo do aluno:

Assinatura:

Abrantes, de de
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Apéndice B - Guido de meditacdo para os encarregados de educagao

Meditactes para praticar com o seu filho

Joana Fabrica
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Texto e ilustragies por: Joana Fabrica

Meditagiies adaptadas do livro: 52 Meditagies para Criangas de Susana Guerreiro
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Meditacéo




U que &7

A meditacdo é uma pratica que existe ha milhares de anos, originaria do Oriente e
bastante conhecida por ser uma pratica contemplativa de promocdo de
autoconhecimento. Apesar de estar fortemente associada ao budismo, nem todos os
qgue a praticam lhe atribuem um cariz religioso, sendo, portanto, uma técnica
intemporal que estd ao alcance de toda agente, a qualquer altura e em qualquer lugar.

O seu objetivo é treinar o corpo e a mente a viver o momento presente.

Focar a nossa mente em algo, ndo é tarefa facil, pelo menos nas primeiras vezes. A
nossa mente estd constantemente a criar pensamentos. E, ao focarmos a nossa mente
num determinado lugar ou objeto, estamos a fazer com que a nossa mente se acalme e

consequentemente os pensamentos aparecem com menos frequéncia.

Portanto, pode-se dizer que a meditacdo é uma pratica que nos faz sentir melhor.
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Como explica-la as criangas?

E importante explicarmos & crianca o que é a meditacdo. Desta forma ela saberd o

que esta a fazer, o que vai acontecer e como deve comportar-se.

Sendo assim, devemos dizer-lhe que a meditacdo € como uma histéria em que ela
vai entrar dentro dela e vivé-la. Ela sé tem de ouvir e deixar-se levar pela voz e pela

imaginagao.

Durante a meditacdo a crianca deve apenas ouvir e deixar que o pensamento viva a

“histéria”, mantendo-se sossegada e em siléncio.

Atencdo, o facto de referir que a crianca deve estar sossegada e em siléncio, ndo
tem, nem deve ser, uma obrigacdo. Todas as criancas sdao diferentes e temos que
respeitar isso. E certo que a pratica de meditacdo, faz-se dessa forma, mas ndo é regra.
E normal que a crianca se mexa de forma a colocar-se mais confortavel, ou se ria devido
a propria imaginacao.

Até connosco, adultos, isso acontece.

Eu, por exemplo, choro e riu-me com algumas meditacdes. Sinto-as realmente, e, é
claro que isso vai provocar reagdes. Sossegada? Nem eu consigo. Aguento facilmente 5

minutos quieta, mas meditacGes de 40/60 minutos? N&do consigo. Volta e meia estou a

trocar as pernas, ou a aliviar aquela comichdo que se estd a tornar incontrolavel.

Portanto, vamos permitir que a crianga se sinta confortavel durante a pratica e a
veja como algo bom, em vez de ser aguele momento em que “ndo me posso mexer,

nao posso falar, ndo posso nada, apenas ouvir.”.
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(lual & a importancia da meditagéo para as criangas?

Quando falamos de meditacdo com criangas, a historia é ligeiramente diferente.
Somos nds, adultos, que vamos ensind-las a meditar, ndo sdo elas por vontade proépria,
de um dia para o outro que se vao lembrar de comecar a praticar meditacdo.

Segundo Breyner (2016, pp. 104 - 105):
“existem duas técnicas distintas na meditacdo com as criancas: uma relacionada
com o relaxamento e outra com a capacidade de foco. (..) O relaxamento esta
relacionado com a capacidade de induzirmos na crianga o aumento dos niveis de
tranquilidade e bem-estar. (...) o aumento da capacidade de foco tem como
principal objectivo trazer a concentracdo da crianca a um determinado objecto, de
modo que o seu cérebro fique mais desperto, atento e alerta.

Vivemos cada vez mais num mundo acelerado, toda esta velocidade em que
vivemos faz com que a nossa maneira de ser seja igualmente acelerada.

Com um mundo a evoluir igualmente a passos largos, trazendo cada vez mais
mudancas, a educac¢ao de hoje acaba por acompanhar toda esta velocidade.

Ao viverem num mundo tdo agitado e em constante evolugdo, carregado de
informacdes, é natural que a mente delas se torne agitada e consequentemente o seu
foco e atengdo ndo sdo os melhores.

Deste modo, Leal (2015, pp. 116-117) enumera alguns dos seus beneficios:

reconhecimento da atividade mental, seu potencial e mecanismos;
desenvolvimento da concentracdo e foco nos momentos de estudo;
aumento da capacidade de assimilacdo e apreensao das diversas matérias;
aumento do rendimento escolar;

maturidade;

desenvolvimento das apeténcias cognitivas e criativas;

autoestima, autoafirmacdo e espirito social;

resisténcia ao stress;

independéncia;
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capacidade de integracdo;
equilibrio e confianca;

comportamento grupal assertivo e construtivo.

Acredita-se entdo que através da meditacdo a crianca encontre tranquilidade,
coeréncia e ponderacdo na sua rotina didria, tanto a nivel, pessoal como escolar, desta

forma conseguird tomar decisdes mais assertivas.
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(luando praticar?

N3o existe uma hora exata para tal. E certo, que existem alturas do dia que
permitem uma melhor pratica, por exemplo, logo de manha para iniciarmos o dia, ou a
noite para o encerrarmos, mas, sejamos realistas, cada um tem a sua rotina, os seus
horarios e as suas obrigacBes, como tal, dentro do vosso dia a dia procurem um
momento que dé para encaixar a pratica de meditacdo.

Para conseguirem meditar diariamente, € bom terem uma hora certa (criar uma
rotina), para que, todos os dias aquela hora, possam realizar a meditacdo. Isto, porque
nas primeiras praticas é tdao facil encontrarmos muitas outras coisas para fazer e
acabamos por nos enganar a nés préprios e passamos dias sem meditar.

Lembre-se, é preferivel fazer nos hordrios mais descabidos e em horas

completamente diferentes todos os dias, do que nao fazer.
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Onde praticar?

s

E importante sermos conscientes que a meditacdo é um momento de paz e
tranquilidade. Dessa forma, a pratica deve ser feita num local silencioso, evitando

quaisquer interrupgoes.

O local exato é relativo, tanto pode ser no quarto, como na sala, no jardim ou até a

mesa enquanto comemos.

Como praticar?

O ambiente na altura da meditacdo deve ser adequado, de forma a permitir a

crianga maior concentracao e que consiga fazer a meditagdo até ao final.

Se colocarem uma musica relaxante, vai ajudar a crianga a manter-se calma, podem
colocar uma vela de cheiro e de certo modo criar o “cantinho da calma”, colocando
almofadas no chdo, um tapete ou manta. Desligar a luz, nem sempre é uma boa opcdo,

pois podemos criar sonoléncia a crianca e ndo queremos que ela adormeca.

Todos estes aderecos sdo importantes para que a crianca saiba que é “hora” de
meditar. Desta forma ela vai reconhecer o ambiente e ficard predisposta para a

meditacdo.
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Posigéo de meditagéo?

Houve-se e vé-se muito, que a meditacdo tem que ser na tdo famosa: Posicdo de

Lotus.

Mas porqué?
Pessoalmente, ndo concordo.

Para mim, a pratica de meditacdo é algo que me dd prazer praticar, que me ajuda
diariamente e a longo prazo. Portanto, se eu estiver 60 minutos com as pernas
cruzadas, vou estar em constante sofrimento. Vou ficar com as pernas e pés dormentes
e a sentir desconforto nas costas, dessa forma, a minha mente em vez de estar focada
na meditacdo que estou a praticar, vai estar constantemente a fugir para as dores e

desconforto que estou a sentir. Logo, estou a fazer tudo menos a meditar.

Vamos ser “pés na terra” ... meditem da forma que vos deixe mais confortavel, que
percebam que se vdo aguentar nessa posicdo sem se mexerem muitas vezes. Por

exemplo:

' deitado;
© sentado de pernas cruzadas sem encosto (posi¢ao de Lotus);
pernas cruzadas e encostados a parede;

©' apenas sentado com as pernas esticadas ou dobradas;
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sentado do chdo, numa almofada, na cama, com uma manta;

etc..

O importante é que o facam e que permitam a crianca que esteja confortavel, de
forma a manter a mente focada na meditacdo. Quanto menos motivos para distracdes

houverem, melhor.
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0 quéo importante & serem os pais a ler as meditagies?

Ler meditacBes é como ler uma histéria e dessa forma os pais acompanham a

crianca e esta pratica permite uma maior cumplicidade entre ambos.

E um momento que se pode fazer em familia e quem sabe, podem criar, todos
juntos, uma rotina e gosto pela pratica, aumentando ndo sé a calma, tolerdncia e amor

da crianca como a voceés, pais.

Nada melhor do que ouvir e partilhar estes momentos com os pais. Desta forma, a
crianga sente que se importam, que tém tempo para estar com ela. Fortalecendo lacos,

aumentado o respeito mutuo e faz a crianga sentir-se amada e segura.
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Como ler meditagies?

Meditagdo para criangas é como entrar numa histéria e vivé-la através da
imaginacdo, mas ler meditagdes para criancas, requer alguns cuidados. Ndo sé o
ambiente é importante como também é igualmente ou mais importante a forma como
a lemos; é essencial falarmos calmamente e usarmos um tom tranquilo.

Ao percebermos que a meditacdo é como uma “histéria mental” para a crianca,
temos que |lhe dar tempo para que ela possa imaginar tudo e interagir com o
envolvente.

Facam pausas entre as palavras. Os pontos finais, as virgulas e os paragrafos, tém
maior duragdo do que ha que estamos habituados.

Ou seja, o discurso e a maneira como devemos falar deve ser:

devagar;

suave;

sem pressa;

coerente nas palavras que usamos;

facil e simples.

A duracdo de uma meditacdo para criancas deve ser equivalente a idade da mesma.
Ou seja, se a crianca tem 5 anos, deve ser uma meditacdao de 5 minutos. Devemos fazer

desta forma até aos 12 anos.
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Vamos meditar




Pote da Calma

Nada melhor para explicar o que é a meditacdo do que o pote da calma. Como tal,

vamos fazé-lo juntos.
Facam-no com a vossa crianca.
Vdo precisar de:

garrafa de dgua ou frasco vazio;
cola liquida transparente;
glitteres, ou purpurinas;

agua quente;

Corantes (opcional).
Para fazer é muito facil, basta juntar tudo.

Cologuem dentro do frasco ou garrafa as purpurinas, missangas ou até pompons ao
vosso gosto. Depois podem adicionar dagua quente até metade da garrafa. Por fim
encham o restante com a cola liquida. O corante, colocam apenas se quiserem que o
vosso pote tenha uma cor especifica, se ndo colocarem ficard transparente e sera mais

percetivel a cor das purpurinas.

De seguida basta fechar o frasco e agitar calmamente. Desde modo as purpurinas
vdo andar “agitadas” e vai levar algum tempo até que o pote volte a estar “calmo” com

as purpurinas no fundo.

Podem entdo dizer a vossa crianca que quando estamos chateados, agitados,
Nervosos e ansiosos O Nnosso Corpo estd como as purpurinas, mas, ao respirar
calmamente e mantendo o corpo sossegado (praticar meditacdo), ficamos mais calmos,

tranquilos e serenos.
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Aprender a respirar

Para realizar esta meditagao vao precisar de uma vela e uma flor. Sugiro que sejam

vocés mesmos a construir estes objetos em papel, ou outro material.

Senta-te.
PGe-te confortavel.
Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Tens a tua frente uma flor e uma vela. Pega com uma mao na flor e com a outra

mao na vela.
PGe as tuas maos perto da cara.
Agora, vais cheirar a flor profundamente e de seguida apagar a vela.

Volta a fazer trés vezes. Cheira a flor e apaga a vela; cheira a flor e apaga a vela;

cheira a flor e apaga a vela.
Agora, respira normalmente e espera uns segundos.

Volta a fazer. Cheira a flor e apaga a vela; cheira a flor e apaga a vela; cheira a flor e

apaga a vela.

Agora ja sabes respirar. Podes usar esta técnica para todas as meditacdes.

Nas proximas vezes ja consegues fazer sem a vela e sem flor.
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0 Arco-Iris

Senta-te.
PGe-te confortavel.
Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Vais ver uma nuvem branquinha a tua frente. Senta-te na nuvem e faz uma viagem
maravilhosa com ela.

Ela leva-te a passear pelo céu. Sente o vento a bater na cara e os teus cabelos a
mexer.

Olha bem a tua volta. Estas a ver uma paisagem muito bonita.

Consegues ver alguns passaros a voar a tua volta e o sol brilha bem ao fundo.

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

Repara bem nas suas cores. Vermelho, laranja, amarelo, verde, azul claro, azul
escuro e violeta.

Sai da nuvem e vai para cima do arco-iris.

Vais brincar em cima dele e fazer dele um escorrega.

Senta-te. Escorrega. Que divertido!

No fim do arco-iris, a nuvem estd a tua espera para te levar de novo ao cimo do
arco-iris.

Brinca o tempo que quiseres.

Vé as suas cores a ficarem cada vez mais brilhantes. Tao brilhantes que tu ficas
coberto com as cores dele. O teu corpo é um arco-iris. Estds tdo feliz e tens vontade de
te rir ao veres o teu corpo cheio de cores.

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

Respira fundo ... comega a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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Receber amor da mae

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

A tua frente tens um pdassaro bem grande e bonito. Sobe para cima dele. Da-lhe
uma festinha. Ele comeca a voar e vai levar-te a um sitio lindo e maravilhoso.

Estds num jardim cheio de flores e coberto de relva. A tua volta, bem ao longe,
estdo montanhas com neve. Consegues ver a tua mae a aproximar-se de ti. Tem um
vestido branco e estd a sorrir para ti.

Ela aproxima-se e fica parada mesmo a tua frente.

A tua mde ama-te muito, tu és a pessoa mais importante da sua vida.

Consegues ver a tua mae a abrir a porta do teu coracdo. Ld dentro saem muitos
coragOes cheios de amor. Recebe o0 amor da tua mae e guarda-o dentro do teu coragdo.

Abraca-a e diz-lhe que a amas muito também. Sabes que podes contar sempre com
ela para o que precisares.

Agora da-lhe a mdo e vao brincar.

Vés o0 passaro novamente e sabes que esta na hora de voltar.

Voltas a subir para o passaro e ele leva-te de novo para o teu quarto.

Respira fundo ... comeca a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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Receber amor do pai

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Estds num sitio muito lindo. A tua volta estd um campo cheio de relva bem verde.
Bem |4 ao fundo, vés montanhas que brilham com o sol.

Consegues ver muitos animais que brincam livremente 13 ao fundo.

Agora, consegues ver o teu pai. Estd a aproximar-se. E esta a sorrir para ti. Estd
vestido de branco, como tu.

Ficam parado em frente um ao outro e vés o teu pai a abrir a porta do teu coracdo.

Ele ama-te muito, tu és a pessoa mais importante da sua vida. O amor de um pai é
um amor gigante, que nunca acaba.

Vés sairem coragcBes bem pequeninos do teu cora¢do. E ao mesmo tempo, recebes
o0 amor do teu pai. Guarda-o dentro do teu coragao.

Sentes o teu corac¢do a crescer e cheio de amor.

Estas muito feliz e sentes-te amado. Es um filho querido.

Abraca o teu pai e vai brincar com ele, nesse sitio maravilhoso onde estas.

Agora, estd na hora de voltares ao teu quarto.

Respira fundo ... comega a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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Jardim encantado

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Estds num jardim. Vés muitas arvores a tua volta.

Para qualquer lado que olhes, s6 vés natureza. E tudo tdo bonito.

Comecas a caminhar, ouves os seus pés a pisarem as folhas e os ramos que estdo
no chao.

Ouves, ent30, alguém a chamar-te. E uma voz muito doce e tranquila. Aproximas-te
do som e vés uma fada.

Uma linda fada com umas asas brilhantes. Esta a sorrir para ti. Quer mostrar-te algo
muito especial.

Da-lhe a mdo. Ela vai levar-te a um sitio magico.

Ficas maravilhado com o que vés. Tantas fadas, duendes e unicérnios a dancar ao
som de uma linda musica.

Junta-te a ele e diverte-te.

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

Estd na hora de voltares para casa. Divertiste-te muito no jardim encantado.

Agradece as fadas, duendes e unicérnios pelo convite e diz que um dia regressaras.

Respira fundo ... comega a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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0 mundo dos doces

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

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

Consegues ver uma floresta. Em cada arvore vés chupa-chupas em vez de folhas. As
flores tém rebucados em vez de pétalas. As nuvens no céu, sdo feitas de algoddo doce e
a chuva é feita de gomas de muitas cores.

Estds maravilhado com este mundo. L4 ao fundo, vés uma pequena casa. E feita de
bolo de chocolate e decorada com smarties coloridos. As janelas e as portas, sdo feitas
de bolacha e o telhado é uma bola de gelado enorme.

Convida alguns amigos para estarem contigo no mundo dos doces. Hoje, é dia de
festa e todos podem saborear as guloseimas.

Agora que estds satisfeito e te divertiste muito, esta na hora de regressares para a
tua casa.

Respira fundo ... comeca a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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0 barco

Para esta meditacdo, construam um barco de papel. Assim, podem usar o barco

para a meditacdo e colocd-lo em cima da barriga.

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Estds numa praia.

Estd um dia tdo bonito.

Sente a areia nos pés.

Olha para o mar, e vé como esta calmo.

Ao fundo, consegues ver um barco na agua.

Entra no barco e vai passear.

Sente o vento na cara e a passar pelos teus cabelos.

Repara que as ondas do mar, sao como a tua barriga... sobe e desce; sobe e desce.

Observa o mar e repara na sua cor. E tdo claro que consegues ver os peixinhos e os
corais no fundo.

Estas tdo feliz.

Consegues ver gaivotas e ouves 0 mar com muita atencdo.

Agora o barco vai levar-te de novo para a praia, para poderes regressar ao teu
quarto.

Respira fundo ... comega a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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Ailha do tesouro

Senta-te.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Estds dentro de um barco. Vé o seu tamanho e a sua cor.
Vais fazer uma viagem pelo mar a procura da ilha do tesouro.
Convida alguns amigos para fazerem esta viagem contigo.
Estd um dia lindo e quentinho. O mar esta calmo.

Es o capitdo do barco e és tu que o estds a levar.

Durante a viagem, consegues ver muitos animais marinhos.
Tu e os teus amigos, estao-se a divertir-se muito.

De repente consegues ver algo 1d ao fundo. Pegas nos teus bindculos e vés uma

pequena ilha, com palmeiras, areia branca e um sol radiante.

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

Estdo muitas tartarugas bebés a sair dos seus ovos e a correrem para a agua. Fica a

observar um pouco.

Tudo é lindo nesta ilha.

Percorrem a ilha e de repente, conseguem ver uma pista... o tesouro estad ali

enterrado.
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Todos juntos comecam a escavar.

E é entdo que encontram uma arca. Abre-a e vé o que 14 tem dentro.
Ficam todos contentes e levam o tesouro para o barco.

Cantam e dangam até que o barco te leva de novo ao teu quarto.
Respira fundo ... comeca a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.



Viagem pelo espago

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

Respira fundo trésvezes. 1...2..3 ...

Hoje, vais até ao espaco. E, vais de foguetdo.

Entra no foguetdo e leva alguns amigos. Olha a tua volta e vé como ele é por
dentro.

Senta-te numa cadeira e mete o cinto.

5..4..3..2..1..descolar!

Consegues ver, pela janela, o planeta Terra a ficar cada vez mais pequenino.

Vés muitas estrelas e alguns planetas. Repara nas cores dos planetas e em tudo o
gue existe no Universo.

E tdo bonito e sentes-te tdo feliz por fazeres esta viagem com os teus amigos.

Consegues ver estrelas cadentes e podes pedir um desejo.

Agora o foguetdo vai regressar, para poder levar-vos de novo até ao teu quarto.

Respira fundo ... comega a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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Tenho uma varinha mégica

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Tens uma varinha magica. Vé o seu tamanho e a sua cor.

Com ela podes transformar tudo o que quiseres e o que ndo estd bem. Podes por
tudo maravilhoso.

Pensa que magia podes fazer com a tua varinha magica.

O que achas que ndo esta bem? E o que vais transformar para ficar melhor?

O gue mudarias no mundo para que todos fossemos felizes?

Entdo muda! Toca com a tua varinha magica e transforma tudo.

Agora esta tudo perfeito! Fizeste um bom trabalho e o mundo agradece-te.

Agora, esta na hora de voltares ao teu quarto.

Respira fundo ... comega a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.

118



0 génio da lampada

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Estds numa gruta. Olhas a tua volta e tudo brilha. Parece que a gruta é feita de
diamantes.

Estds impressionado com tanta beleza. Andas e exploras a gruta. Ao fundo
consegues ver algo a brilhar... € uma ldmpada magica.

Olhas para ela e comecas a esfregar o pé que ela tem e algo magico acontece.

L4 de dentro, sai um fumo colorido e, de repente, aparece um génio. E o génio da
lampada.

Ele é grande e diz-te: - Eu sou o génio da ldmpada, pede um desejo e eu torno-o
realidade.

Agora pensa num desejo. Pensa no que gostarias de ter, ou algo importante que
gostarias que acontecesse.

Diz ao génio o teu desejo.

E ele diz: - O teu desejo é uma ordem!

De repente, tudo acontece. Aquilo que desejaste aconteceu mesmo.

Estas tao feliz!

Agradeces ao génio e ele volta para dentro da lampada.

Pega na lampada e guarda-a. Assim, sempre que desejares algo, podes sempre
chamar o teu génio.

Vais sair da gruta devagarinho e vai voltar para o teu quarto.

Respira fundo ... comega a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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Tenho um amigo golfinho

Senta-te.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Estds numa praia muito bonita.

Estds descalco e sentes a areia nos teus pés.

Vais a correr em direcdo a agua.

O mar esta calmo e quentinho, e tem uma cor tdo clara.

Reparas que dentro de agua estd um golfinho simpatico a olhar para ti. Estd a
chamar-te para ires brincar com ele.

Entras na agua e das-lhe uma festinha. Agarras-te a ele e vdo juntos saltar pela
agua.

E t3o divertido e estas a adorar o teu novo amigo.

Ele estd sempre a sorrir e tu também.

Ele vai ao fundo do mar buscar uma bola e comecam os dois a atirar um para o
outro.

Estas a divertir-te muito e ris-te bastante.

Passaram a tarde toda a brincar e agora estad a ficar de noite. Sentas-te em cima
dele e vao os dois ver o por do sol.

Depois, ele leva-te a areia. Das-lhe um grande abraco e agradeces tarde
maravilhosa.

Voltas a sentir a areia nos pés. Caminhas e vés o golfinho a afastar-se.

Estd na hora de regressares ao teu quarto.

Respira fundo ... comecga a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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A minha meditagéo

Hoje deixem que seja o vosso filho a guiar-vos a meditacao.
E algo que eles também gostam e conseguem surpreender-nos.
No fim, escrevam a meditacdo.

Reflitam todos e partilhem o que sentiram.
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A borboleta

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Imagina que estds num jardim. Tens o corpo deitado na relva e em cima estd o céu
azul onde o Sol brilha.

Estds tranquilo, e sentes-te bem e alegre.

Ao longe consegues ver uma borboleta.

Imagina a borboleta da cor e do tamanho que quiseres...

A borboleta comeca a voar na tua direcdo até que pousa no teu pé. Sentes o teu pé
a relaxar. A borboleta comeca a caminhar pela tua perna. Sente qualguer sensacdo e
relaxa essa perna.

De seguida vés a borboleta a voar até a tua mado. Sente as sensa¢cdes na mao,
comichdo, vibracdo, formigueiro, qualquer sensacdo. Simplesmente sente-a e relaxa a
mao.

A seguir a borboleta vai voar e vai pousa na ponta do teu nariz. Ndo mexas o corpo
se ndo a borboleta vai-se emboral

Olha para ela e sente-te em paz e com tranquilidade.

Agora, a borboleta vai comecar a voar e vai voltar para a floresta e tu vais ficar
tranquilo e em paz.

Lentamente podes regressar ao teu quarto.

Respira fundo ... comega a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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Meditagao a mesa

Esta meditacdo é uma técnica Mindfulness. Para a realizar vao precisar de um
alimento. De preferéncia algo que o vosso filho goste.

Eu, vou usar o exemplo de uma uva.

Senta-te.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Coloca a uva na mdo. Sente a tua textura, o peso, o tamanho.

Lentamente coloca a uva na boca. Sente-a. O seu sabor, a textura, se estd fria ou
guente, mas ndo mastigues. Deixa so a uva na boca.

Agora sim, podes dar a primeira dentada. Bem devagar e com toda a atencdo.
Sente o sumo da uva, o sabor e o barulho que faz.

Continua a mastigar devagar e ndo engulas.

Quando estiver bem desfeita, podes engolir. Sente o que acontece na tua boca.
Sente por onde passa a uva até chegar ao estbmago e desaparecer.

Agora podes abrir os olhos e comer mais, se quiseres.

Podes espreguicar-te.
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Eu ougo o presente

Esta é mais uma técnica de meditagdao Mindfulness. Para esta meditacao, podem ir
para a rua. Num jardim, na praia, no campo, ou até mesmo na varanda.

Vamos somente ouvir os sons do presente.

Pecam ao vosso filho para escutar com muita atencdo todos os sons. E, ao mesmo
tempo descrevam o que vocés também ouvem. Dessa forma vdo manté-lo concentrado
e presente.

Podem fazé-lo sentados ou deitados. Sem qualquer musica.

No fim, perguntem o que conseguiram ouvir.
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Meditar enquanto pinto




As montanhas de neve

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

Vais passear para as montanhas. Levas contigo pessoas que gostas muito.

Escolhem a montanha mais alta para subir. Essa montanha estad cheia de neve. E
tdo bonita e branquinha. Vocés tém roupas quentes para se protegerem do frio.

Cada um leva uma mochila.

Sobem devagarinho. Estdo muito divertidos e as vezes param para ver a vista.

Depois de subirem muito, finalmente chegam ao topo da montanha.

A vista é incrivel. Conseguem ver outras montanhas. E como se estivessem no topo
do mundo. Sentam-se um pouco e sentem o vento fresquinho na vossa cara.

Abrem as vossas mochilas e tiram os skis. Colocam-se em cima deles e um de cada
vez, comeca a descer a montanha. Tao divertido deslizar pela neve.

Estds a adorar andar de ski e todos se estdo a divertir imenso.

Por fim, chegam ao fundo da montanha.

Foi um passeio maravilhoso. Mas agora vais regressar ao teu quarto.

Respira fundo ... comega a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos.

Podes espreguicar-te.
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Meditagao livre

Deita-te de barriga para cima, num sito onde fiques confortavel.

Repara que tens o teu corpo direitinho e assente no chao.

PGe-te confortavel.

Deixa o teu corpo mole e relaxado.

Se quiseres, fecha os olhos.

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

A tua frente estd um elevador.

Entra, vés os botdes e carregas no numero que quiseres.

A porta abre-se e sais para um mundo diferente.

Durante um momento vais ver como é esse mundo, quem esta |3, as suas cores e
cheiros. Anda um pouco e vé o que acontece.

Agora vais regressa ao elevador.

Entras e carregas no botdo que te leva de volta ao quarto.

Respira fundo ... comeca a mexer o corpo lentamente.

Abre os olhos. Podes espreguicar-te.
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0 que espern?

Com a leitura e partilha deste livro, espero que consigam disfrutar de bons
momentos com 0s vossos filhos.

Apesar do meu foco ser para eles, sem duvida que influenciard também a vossa
forma de ver as coisas, despertard alguma curiosidade e quem sabe mudard mesmo
alguns habitos ai em casa.

Deixem que a meditacdo entre nas vossas rotinas. A partir dela, sé tém beneficios.

E é tdo simples pratica-la. Ndo precisamos de nada, apenas de nds proprios.

Obrigada.
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Apéndice C — Questionario aos encarregados de educacao

QUESTIONARIO AOS ENCARREGADOS DE EDUCACAO

O presente questionario tem como objetivo avaliar a percecdo de criancas, encarregados
de educacédo e profissionais de educacédo sobre o impacto da meditacdo em contexto
educativo.

A pesquisa insere-se num trabalho de investigacdo no ambito do Mestrado em Educacgdo Pré-
Escolar e Ensino do 1° Ciclo, estando garantidos o anonimato e confidencialidade dos dados
recolhidos.

A sua cooperacdo é muito importante, pelo que solicito que responda de forma cuidada e

sincera a todas as questes.

Leia com atencdo as questdes e no caso das questdes com varias opgdes de escolha assinale

X 0 espacgo que melhor corresponde a sua opinido ou situacdo.

Muito obrigada pela sua participagéo!

PARTE | - CARACTERIZACAO PESSOAL E DO AGREGADO FAMILIAR

1.1. Indigue o seu grau de parentesco com o educando

Mée
Pai
Outro Qual?

1.2. Indigue a sua idade

Menos de 25 anos
26 a 35 anos
36 a 45 anos
46 a 55 anos
56 a 65 anos

Mais de 65 anos
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1.3. Indique o seu estado civil

Solteiro

Casado

Unido de facto

Divorciado/ Separado
Outra Qual?

1.4. O seu educando frequenta o:

Ensino Pré-Escolar
1° Ciclo

PARTE Il — CRENCAS, SENTIMENTOS E ATITUDES EM RELACAO A
MEDITACAO NAS ESCOLAS

2.1 Indique qual o grau de concordancia com as seguintes frases

3 s
o (@] o o <
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eg| g |8 |88
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Acredito que a meditagdo € uma excelente aposta para o
ensino.

Acredito que a implementacdo desta pratica desde cedo nas
escolas, melhora o nivel de concentracdo dos alunos.

Acredito que ao implementar-se esta pratica desde cedo nas
escolas, as criangas aprendem a lidar melhor com os seus
sentimentos que, consequentemente, influenciard o bom
aproveitamento escolar.

E uma pratica em que os educandos mostram interesse e
procuram praticar.
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PARTE 1l — CONHECIMENTOS DOS ENCARREGADOS DE EDUCACAO
RELATIVOS A PRATICA DE MEDITACAO NAS ESCOLAS

3.1.Tem conhecimento de que a pratica de meditacdo é cada vez mais recorrente nas
escolas?

Sim

Néo

3.2.Se respondeu que sim, através de que meios tomou conhecimento?

Pesquisa pessoal

Artigos online

Televisao

Artigos de jornais ou
revistas

Outro Qual?

PARTE IV - ENVOLVIMENTO DOS ENCARREGADOS DE EDUCACAO NA
PRATICA DE MEDITACAO COM OS EDUCANDOS

4.1.Gostou de praticar meditacdo com o(a) seu(a) educando(a)?

4.3.Teve dificuldades durante as meditagdes?

Sim
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4.4, Se respondeu sim, quais?

4.5. O que achou desta experiéncia?

4.6.Em que altura do dia praticavam meditagdo?

4.7.Com qual das meditacdes se identificaram mais? Porqué?

4.8.0(A) seu(a) educando(a) mostrava interesse e procurava fazer as meditaces?

Sim

Nao

Algumas vezes

4.9. Se respondeu ndo ou algumas vezes, que fatores acha que influenciaram?
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4.10. O guido que lhe foi entregue, foi util?

Muito

Pouco

Nada

4.11.

Durante este periodo de pratica, notou diferencas no vosso relacionamento?

Sim

4.12.

Se respondeu sim, em que aspetos?

4.13.

Em relacdo ao comportamento do(a) seu(a) educando(a), como acha que esta pratica

poderéa influenciar o seu desenvolvimento cognitivo e emocional?

4.14.

Procurou ajudar o(a) seu(a) educando(a) a superar alguns momentos menos bons

(frustracdes, birras, nervosismo, ansiedade, intolerancia, etc.) utilizando a medita¢do?

Sim

Nao

4.15.

Se respondeu sim, resultou?

Sim

Nao

Algumas vezes

4.16.

Na sua opinido, acha importante a pratica de meditacdo nas escolas?
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Muito importante

Importante

Pouco importante

Nada importante

4.17. Tenciona continuar a praticar a meditacdo com o(a) seu(a) educando(a)?

Sim
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Apéndice D - Documento de apoio as entrevistas aos profissionais de

educacao

Blocos tematicos

Objetivos

Formulario de perguntas

Bloco |

Legitimagéo da
entrevista e motivacao
do entrevistado

Legitimar a entrevista;

Motivar 0(a)
entrevistado(a) para
colaborar na entrevista;

Garantir a
confidencialidade das
informacoes.

1. Informar o(a)
entrevistado(a) sobre o
trabalho que estd a ser
realizado;

2. Pedir a sua colaboracdo e
a sua autorizagdo para
gravar a entrevista;

3. Assegurar a
confidencialidade das
informacdes prestadas.

Bloco 11

Caracterizagdo do(a)
entrevistado(a)

Caracterizar o(a)
entrevistado(a).

4. Quais sdo as  suas
habilitacdes académicas?

5. Quantos anos tem de
Servico como
educador(a)/professor(a)?

6. Ha quantos anos esta ao
servico desta instituicdo?

7. Qual é a faixa etaria com
que trabalha este ano?
(ou) Qual o ano de
escolaridade com que
trabalha este ano?

Bloco 11

O docente e a pratica
de meditacdo

Recolher  informacGes
sobre a realidade do
entrevistado  sobre a
pratica de meditacdo a
nivel pessoal e
profissional.

8 O que é para si a
meditacao?

9. Tem por héabito praticar
meditacao?

9.1. Em que contextos?

Bloco 1V

Processo de
implementacao da
rotina na sala de aula
e na comunidade
escolar

Caracterizar 0 processo
de implementacdo de
praticas meditativas na
rotina de sala de aula.

10. Antes da minha
intervencdo, ja tinha
ouvido falar da pratica de
meditacdo nas escolas?

11.Como
educador(a)/professor(a)
que importancia atribui a
pratica de meditagdo nas
escolas?

11.1. Pode explicar o
porqué dessa sua
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resposta? Justifica-la.

12.Considera que esta pratica
pode contribuir para um
melhor sucesso escolar?

12.1. De que forma e em
que aspetos?

Bloco V

13.Considera que foi facil ou
dificil, comecar a praticar
meditacdo na turma que
detém neste momento?

13.1. E em relacdo aos
seus alunos, como foi
vista essa introducao?

. 14. Notou interesse, por
Impacto da pratica de | ¢ Caracterizar o impacto parte dos seus alunos,
meditacao nos seus da rotina no dia-a-dia da em  querer  praticar
alunos e na rotina de turma meditacio?
sala de aula 15. Notou diferengas nos
seus alunos em relacdo
ao comportamento,
atencdo/foco, na relacdo
com o0s colegas e
professores?
16. Quer referir mais alguma
Bloco VI coisa que nao ten_ha sido
falada e acha pertinente?
Finalizacdo da e Finalizar a entrevista. 17. Agradecer e valorizar a
entrevista colaboracio na

realizacédo do trabalho.

136




Apéndice E - Documento de apoio as entrevistas realizadas as

criancas

Blocos tematicos

Objetivos

Formulario de perguntas

e Legitimar a entrevista;

1. Informar

o(a)
entrevistado(a) sobre o
trabalho que estd a ser

Bloco | . M(t)tivgrt do) o(a) realizado;
N entrevistado(a para . <
Legitimagdo da colaborar na entrevista; | > ©edir a sua colaboragdo e
entrevista e motivacéo i a sua autorizacdo para
do entrevistado o Garantir al  gravar a entrevista e
confidencialidade  das assegurar a
informagoes. confidencialidade  das
informacdes prestadas.
Bloco Il 3. Quantos anos tens?
Caracterizacio do(a . Caract_erizar o(a) | 4. Estas em que ano de
: Qd (@) entrevistado(a). escolaridade? (ou) Qual é
entrevistado(a) a tua sala?
5. 0 que €é para ti a
meditacao?
6. Gostas de praticar
meditacao?
7. O que sentes depois de
fazer meditacdo?
8. Sentes que fazer
. . meditacdo traz vantagens
Bloco 111 e Recolher  informagGes para ti?
sobre a realidade do _
O(A) aluno(a) e a entrevistado sobre a| 8.1 Quais?
ratica de meditacéo Ati itaca
p ¢ pratica de meditagéo. 9 Costumas fazer

meditacdo fora da escola?
9.1. Onde e com quem?

10. Desde  que  praticas
meditacdo, notas algumas
diferencas em ti?

10.1. Que diferencas sdo
essas?

Bloco 1V

Prética de meditacdo
na sala de aula e

e Caracterizar 0 processo
de introducéo da pratica
de meditacdo na turma.

11.Na tua opinido, achas que
todas as escolas deveriam
praticar meditacdo?
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comunidade escolar

11.1. Porqué?

12. Foi dificil para a tua
turma praticar medita¢ao?

12.1. Podes explicar a tua
resposta?

Bloco V

Impacto da pratica de
meditacdo em sala de
aula

Caracterizar o impacto
da meditacdo na turma.

13.0 que é que achaste de
praticar meditacdo aqui na
escola, junto dos teus
colegas de turma?

13.1. E os teus colegas,
gostaram e mostraram-se
interessados em  fazer
meditacao?

14. Notas diferencas na tua
turma em relacéo ao vosso
comportamento, atencdo e
participacdo nas aulas?

14.1. E no recreio?

Bloco VI

Finalizacdo da
entrevista

Finalizar a entrevista.

15. Queres  dizer  mais
alguma coisa que ndo
tenha sido falada e que
aches importante?

16. Agradecer e valorizar a
colaboracéo na
realizacéo do trabalho.
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Apéndice F - Guido de apoio as entrevistas realizadas aos profissionais
de educacao

10.

11.

12.

13.

Guido da Entrevista

Bom dia, encontro-me a elaborar um trabalho de investigagdo no ambito do
Mestrado em Educagdo Pré-Escolar e Ensino do 1° Ciclo do Ensino Baésico,
trabalho esse que tem como objetivo analisar o testemunho das criangas e a
percecdo dos encarregados de educacdo e dos educadores(as) e professores(as)

sobre pratica de meditacdo nas escolas.

3. Neste sentido pe¢o-lhe autorizacéo para gravar e realizar uma breve entrevista
sobre o tema, garantindo o anonimato e a confidencialidade dos dados
recolhidos, pode ser?

Quais sdo as suas habilitacdes académicas?
Quantos anos tem de servigco como educador(a) / professor(a)?
Ha quantos anos esta ao servico desta instituicdo?

Qual é a faixa etaria com que trabalha este ano? (ou) Qual o ano de escolaridade

com que trabalha este ano?

O que é para si a meditacao?

Tem por habito praticar meditacdo?
9.1. Em que contextos?

Antes da minha intervencdo, ja tinha ouvido falar da pratica de meditacdo nas

escolas?

Como educador(a) / professor(a) que importancia atribui a pratica de meditacao

nas escolas?

11.1 Pode explicar o porqué dessa sua resposta? Justifica-la.

Considera que esta préatica pode contribuir para um melhor sucesso escolar?

12.1 De que forma e em que aspetos?

Considera que foi facil ou dificil, comecar a praticar meditacdo na turma que

detém neste momento?
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13.1 E em relagéo aos seus alunos, como foi vista essa introdugdo?
14. Notou interesse, por parte dos seus alunos, em querer praticar meditacdo?

15. Notou diferencas nos seus alunos em relacdo ao comportamento, atencao/foco,
na relacdo com os colegas e docentes?

16. Quer referir mais alguma coisa que nédo tenha sido falada e acha pertinente?

Terminamos assim a entrevista, agradeco-lhe mais uma vez a sua disponibilidade e

colaboracéo.
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Apéndice G - Guido de apoio as entrevistas realizadas as criancas

Guido das Entrevistas

1. OI4, boa tarde/bom dia estou a fazer um trabalho de investigacdo para a minha
escola e, para isso, venho pedir-te se te posso fazer uma breve entrevista sobre a

pratica de meditacdo nas escolas.

2. E apenas uma conversa entre nos, onde vou registar as tuas respostas, mas
ninguém sabera quem as disse, uma vez que nao te vou identificar. Posso entdo

gravar a nossa conversa?

3. Quantos anos tens?

4. Estas em que ano de escolaridade (ou) Qual é a tua sala?

5. O que ¢ para ti a meditagdo?

6. Gostas de praticar meditagdo?

7. O que sentes depois de fazer meditacao?

8. Sentes que fazer meditacdo traz vantagens para ti?
8.1. Quais?

9. Costumas fazer meditacdo fora da escola?
19.1. Onde e com quem?

10. Desde que praticas meditacdo, notas algumas diferencas em ti?
10.1. Que diferencas sdo essas?

11. Na tua opinido, achas que todas as escolas deveriam praticar meditacdo?
11.1. Porqué?

12. Foi dificil para a tua turma praticar meditacao?
12.1. Podes explicar a tua resposta?

13. O que € que achaste de praticar meditacdo aqui na escola, junto dos teus colegas

de turma?

13.1. E os teus colegas, gostaram e mostraram-se interessados em fazer

meditagédo?
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14. Notas diferencas na tua turma em relagdo ao vosso comportamento, atencao e

participacdo nas aulas?
14.1. E no recreio?

15. Queres dizer mais alguma coisa que ndo tenha sido falada e que aches

importante?

Terminamos assim a entrevista, obrigada mais uma vez pela tua disponibilidade e

colaboracéo.
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Apéndice H - Protocolo da entrevista realizada ao E1

Entrevista

1. Bom dia, encontro-me a elaborar um trabalho de investigacdo no ambito do
Mestrado em Educacao Pré-Escolar e Ensino do 1° Ciclo do Ensino Bésico,
trabalho esse que tem como objetivo avaliar a perce¢do de criancas,
encarregados de educacéo e profissionais de educacdo sobre o impacto da
medita¢do em contexto educativo

2. Neste sentido peco-lhe autorizacdo para gravar e realizar uma breve
entrevista sobre o tema, garantindo o anonimato e a confidencialidade dos
dados recolhidos, pode ser?

Sim.

4. Quais sdo as suas habilitacdes académicas?

Sou licenciada em educacéao de infancia.

5. Quantos anos tem de servigo como educador(a)/professor(a)?

20 anos.

6. Ha quantos anos esta ao servi¢o desta instituicao?

Estou nesta instituicdo ha 17 anos.

7. Qual é a faixa etaria com que trabalha este ano?

Trabalho com um grupo de quatro e cinco anos.

8. O que ¢ para si a meditacédo?
A meditacdo pode ser usada como uma fonte de aprendizagem psicoldgica,

emocional e espiritual.

9. Tem por habito praticar meditacao?
N&o (riu-se). Ja tentei varias vezes, até porgue sei 0s seus beneficios, mas é algo

que ainda ndo consegui adotar como pratica recorrente.
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10.

11.

12.

13.

9.1. Dessas Varias tentativas em que alturas ou momentos tentou?

A maior parte das vezes foram quando praticaste com 0s meus alunos. Nesses
momentos acompanhava também as praticas, e em casa também senti
necessidade algumas vezes, mas ndo conseguia concentrar-me e tornou-se

“facil” desistir.

Antes da minha intervencdo, ja tinha ouvido falar da préatica de meditacéo
nas escolas?

Sim.

Como educador(a)/professor(a) que importancia atribui a pratica de
meditacao nas escolas?

Considero que é uma pratica importante

11.1 Pode explicar o porqué dessa sua resposta? Justifica-la.

E importante porque através da meditacéo, as criangas desenvolvem uma maior
sensibilidade e conexdo com o mundo natural... aprendem também a

administrar de forma mais saudavel e positiva 0s seus pensamentos e emocades.

Considera que esta pratica pode contribuir para um melhor sucesso
escolar?

Sim.

12.1 De que forma e em que aspetos?

Penso que quanto maior controlo emocional existir por parte das criancas, e
mais momentos de relaxamento tiverem, mais aptos estardo para a aquisi¢ao de
conhecimentos. Até porque se tornam criangas mais concentradas e isso é, sem

davida, uma mais valia.

Considera que foi facil ou dificil, comecar a praticar meditacdo na turma
gue detém neste momento?

Foi facil. O primeiro contacto correu muito bem, talvez por ser uma novidade,
mas todos se dedicaram bastante e mantiveram-se muito sossegadinhos e de
olhos fechados a ouvir o que Ihes estava a dizer. Nem sempre foi assim, noutros

dias havia uma ou outra crianga um pouco mais agitada ao inicio, mas



rapidamente entrava no mundo da meditacdo. Foi incrivel assistir ao decorrer
das préticas.

13.1 E em relagé&o aos seus alunos, como foi vista essa introdugéo?
Adoraram! Deste o primeiro dia em que o fizeram eram constantes os pedidos
para voltar a fazer mais uma meditagéo.

Uma situacdo que me marcou muito, foi quando sugeriste que fosse uma das
criangas a guiar a meditagdo. Ver o empenho e o “imitar” o modo de falar
(calmo e tranquilo), ver a forma tdo autonoma e empenha de um dos “meus”
meninos, foi tdo bom e gratificante... e claro, depois todos queriam guiar as

meditagdes (riu-se).

14. Notou interesse, por parte dos seus alunos, em querer praticar meditacao?

Sim, muito!

15. Notou diferencas nos seus alunos em relacdo ao comportamento,
atencdo/foco, na relacdo com os colegas e docentes?
N&o foi algo que visse de imediato, mas com o passar do tempo sim. O grupo o
comegou a respeitar as horas e os periodos mais calmos dentro de sala e

comecaram a controlar melhor as suas emocdes.

16. Quer referir mais alguma coisa que ndo tenha sido falada e acha
pertinente?
N&o, penso que o mais importante ja foi dito. Foi uma experiéncia incrivel e

muito enriquecedora.

Terminamos assim a entrevista, agradeco-lhe mais uma vez a sua

disponibilidade e colaboracéo.
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Apéndice | - Protocolo da entrevista realizada ao E2

146

Entrevista

Bom dia, encontro-me a elaborar um trabalho de investigacdo no ambito do
Mestrado em Educacao Pré-Escolar e Ensino do 1° Ciclo do Ensino Bésico,
trabalho esse que tem como objetivo analisar o testemunho das criancas e a
percecdo dos encarregados de educacdo e dos educadores(as) e
professores(as) sobre pratica de meditacao nas escolas.

Neste sentido peco-lhe autorizacdo para gravar e realizar uma breve
entrevista sobre o tema, garantindo o anonimato e a confidencialidade dos
dados recolhidos, pode ser?

Sim, claro!

Quais sdo as suas habilitacbes académicas?

Sou licenciado em Educacéo Fisica.

Quantos anos tem de servico como educador(a) / professor(a)?

Tenho 21 anos de servigco como docente.

Héa quantos anos esta ao servico desta instituicdo?
No total estou hd 10 anos no Agrupamento de Escolas N° 1 de Abrantes. Os

ultimos 5 como titular de turma na EB Maria Lucilia Moita.

Qual o ano de escolaridade com que trabalha este ano?

Neste ano letivo estou com uma turma de 3° ano. Tém 8/9 anos de idade.

O que é para si a meditacdo?

Para mim a meditacdo é uma ferramenta, que todos temos e que a grande
maioria do cidaddo desconhece. Nem imaginam o poder que esta pratica tem
em nosso beneficio, nos diversos contextos sociais e profissionais! Eu proprio

deparei-me com o facto de ter pouca informagéo neste dominio, e foi através do



10.

11.

teu estagio, na minha sala, que novas janelas se abriram, e pude observar que

afinal o horizonte é bem mais amplo...

Tem por habito praticar meditacéo?

Agora, sim. Pude aprender contigo (riu-se). Vi os beneficios que esta pratica
tem em contexto educacional e comecei a colocar em pratica na minha vida
pessoal.

8.1. Em que contextos?

Na minha vida pessoal, comecei a fazer mais exercicios onde tento controlar
melhor a minha fisiologia e a componente fisica através do controlo da mente.
Comecei a saber controlar, com maior assertividade, os niveis emocionais de
acordo com o contexto onde estou inserido. Na sala de aula também tem sido
uma mais-valia no contato com os alunos e na analise das suas posturas e

atitudes.

Antes da minha intervencéo, ja tinha ouvido falar da pratica de meditacéo
nas escolas?
N&o. Nao tinha conhecimento da pratica da Meditacdo em contexto de sala de

aulas.

Como educador(a) / professor(a) que importancia atribui a pratica de
meditacao nas escolas?

E importante. Agora que passei pela experiéncia sou totalmente a favor que
deveria ser uma aposta nos agrupamentos escolares.

10.1 Pode explicar o porqué dessa sua resposta? Justifica-la.

Porque a crianga com a pratica da meditacdo aprende a conhecer-se melhor a
si proprio como cidaddo e como aluno. Este conhecimento mais aprofundado
permitira ao aluno alcancar melhores rendimentos escolares e melhorar as suas
posturas ao nivel do saber-ser e saber-estar. Tendo este conhecimento de si

propria a crianca tem maior capacidade de ser mais assertiva e funcional.

Considera que esta pratica pode contribuir para um melhor sucesso
escolar?

Sem duvida. Melhora e potencia o sucesso escolar.
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12.

13.

14.

11.1 De que forma e em que aspetos?

Quanto maior for o controlo das emogdes do aluno, melhor serd a sua aptidao
para a aquisicdo e aplicacdo de conhecimentos que foram lecionados. A
meditacdo sera uma ferramenta fundamental que funciona como um processo
facilitador para que o aluno possa atingir, com maior facilidade, as suas metas,
0 que implica um acréscimo dos seus indices motivacionais e a sua autoestima

sai fortalecida de todo este processo.

Considera que foi facil ou dificil, comecar a praticar meditagdo na turma
gue detém neste momento?

Foi bastante facil. Rapidamente se comecou a ter periodos regulares de
meditacao e os resultados desde cedo comecaram a ser visiveis.

12.1 E em relagéo aos seus alunos, como foi vista essa introdugéo?

Os meus alunos, simplesmente adoraram. Fizeram exercicios na sala de aula,
no exterior, no ginasio. Sempre com elevados indices de empenho e motivacéo.
Souberam estar a altura desta pratica, que comegou a ser rotina na nossa

metodologia de sala de aula.

Notou interesse, por parte dos seus alunos, em querer praticar meditacao?

Sem duavida. A experiéncia foi bastante positiva e marcante para eles e para
mim também. A adesdo foi enorme por parte de muitos alunos alias, ha alunos
que ja transportaram estas experiéncias para as suas casas, 0 que €

francamente positivo.

Notou diferencas nos seus alunos em relacdo ao comportamento,
atencdo/foco, na relacdo com os colegas e docentes?

A diferenca fez-se sentir. Apesar de jA sermos uma turma que fazia bastante
analise e reflexdo sobre as nossas posturas comportamentais em contexto de
sala de aula e em contexto escolar. A capacidade de autocontrole ficou mais
trabalhada com a pratica da meditacdo. A turma também se tornou mais
responsavel e cada aluno comecou a gerir melhor as suas posturas e atitudes

comportamentais.



15. Quer referir mais alguma coisa que ndo tenha sido falada e acha
pertinente?
Vou aproveitar esta questdo para em meu nome e em nome de todos 0s meus
alunos agradecer tudo o fizeste por nds no decorrer do estagio. Um muito
obrigado por tudo o que nos proporcionaste! Todos ficAmos muito mais ricos
com a tua passagem. A tua linda personalidade marcou-nos a todos!

Terminamos assim a entrevista, agradeco-lhe mais uma vez a sua

disponibilidade e colaboracéo.
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Apéndice J - Protocolo da entrevista realizada ao E3
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Entrevista

Ol4, boa tarde/bom dia estou a fazer um trabalho de investigacédo para a
minha escola e, para isso, venho pedir-te se te posso fazer uma breve
entrevista sobre a pratica de meditacao nas escolas.

E apenas uma conversa entre nds, onde vou registar as tuas respostas, mas
ninguém saberd quem as disse, uma vez que ndo te vou identificar. Posso
entdo gravar a nossa conversa?

Sim.

Quantos anos tens?

Cinco.

Qual é a tua sala?

Estou na sala dos quatro e cinco anos.

O que é para ti a meditacao?

E uma coisa que me faz respirar fundo e imaginar.

Gostas de praticar meditacao?

Sim.

O que sentes depois de fazer meditacédo?

Sinto-me bem e mais calmo.

Sentes que fazer meditacdo traz vantagens para ti?
Sim.
8.1. Quais?

Fico mais calmo e ajudo os meus amigos.



10.

11.

12.

13.

14.

Costumas fazer meditacéo fora da escola?
As vezes.
9.1. Onde e com quem?

Em casa com a mae.

Desde que praticas meditacédo, notas algumas diferencas em ti?
Sim.
10.1. Que diferencas sao essas?

Sou mais calmo e consigo respirar fundo mais vezes.

Na tua opinido, achas que todas as escolas deveriam praticar meditacao?
Sim!
13.1. Porqué?

Porque sim. Eu gosto muito por isso 0s outros meninos também vao gostar.

Foi dificil para a tua turma praticar meditacdo?
Mais ou menos.
12.1. Podes explicar a tua resposta?

Alguns ndo estavam quietos ao inicio e isso atrapalhava.

O que ¢é que achaste de praticar meditacdo aqui na escola, junto dos teus
colegas de turma?

Bem. Gostei muito.

13.1. E os teus colegas, gostaram e mostraram-se interessados em fazer
meditacao?

Sim, estdvamos sempre a pedir para fazer.

Notas diferencas na tua turma em relacéo ao vosso comportamento, atencgéo
e participacéo nas aulas?

Sim.

14.1. E no recreio?

Também, as vezes respiramos fundo.
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15. Queres dizer mais alguma coisa que nado tenha sido falada e que aches
importante?

N&o.

Terminamos assim a entrevista, obrigada mais uma vez pela tua disponibilidade

e colaboracao.
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Apéndice K - Protocolo da entrevista realizada ao E4

Entrevista

1. OI4, boa tarde/bom dia estou a fazer um trabalho de investigacdo para a
minha escola e, para isso, venho pedir-te se te posso fazer uma breve
entrevista sobre a pratica de meditacao nas escolas.

2. E apenas uma conversa entre nos, onde vou registar as tuas respostas, mas
ninguém saberd quem as disse, uma vez que nao te vou identificar. Posso
entdo gravar a nossa conversa?

Sim.

3. Quantos anos tens?

Cinco.

4. Qual é a tuasala?

E a sala azul dos quatro e cinco anos.

5. O que ¢ para ti a meditacdo?
E uma coisa muito boa. Eu consigo imaginar historias e coisas e isso deixa-me

feliz.

6. Gostas de praticar meditacdo?

Sim.

7. O que sentes depois de fazer meditacdo?

Sinto alegria.

8. Sentes que fazer meditacdo traz vantagens para ti?
Sim.
8.1. Quais?

Fico mais feliz e mais calma.
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

Costumas fazer meditacéo fora da escola?
Sim, com o livro que deste.
9.1. Onde e com quem?

Em casa com 0s meus pais e as vezes 0 mano também.

Desde que praticas meditacédo, notas algumas diferengas em ti?

Sim.

10.1. Que diferengas sao essas?

Estou mais calma. As vezes a minha mée fala da meditacio e eu ja n&o fico

chateada, respiro fundo e depois passa.

Na tua opinido, achas que todas as escolas deveriam praticar meditacdo?
Sim!
11.1. Porqué?

Porque é muito bom.

Foi dificil para a tua turma praticar meditacdo?
Nao.
12.1. Podes explicar a tua resposta?

Todos gostamos de fazer.

O que ¢é que achaste de praticar meditacdo aqui na escola, junto dos teus
colegas de turma?

Achei bem, eu gostei.

13.1. E os teus colegas, gostaram e mostraram-se interessados em fazer
meditacao?

Sim.

Notas diferencas na tua turma em relacéo ao vosso comportamento, atencgéo
e participacéo nas aulas?

Sim. As vezes eu faco como a minha mée e digo para pensarmos na meditacéo e
assim ja nao nos chateamos.

14.1. E no recreio?

Também.



15. Queres dizer mais alguma coisa que nado tenha sido falada e que aches
importante?

Hmm, nao.

Terminamos assim a entrevista, obrigada mais uma vez pela tua disponibilidade

e colaboracéo.
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Apéndice L - Protocolo da entrevista realizada ao E5
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Entrevista

Ol4, boa tarde/bom dia estou a fazer um trabalho de investigacédo para a
minha escola e, para isso, venho pedir-te se te posso fazer uma breve
entrevista sobre a pratica de meditacao nas escolas.

E apenas uma conversa entre nds, onde vou registar as tuas respostas, mas
ninguém saberd quem as disse, uma vez que ndo te vou identificar. Posso
entdo gravar a nossa conversa?

Quantos anos tens?

Nove.

Estas em que ano de escolaridade?

No 3° ano.

O que é para ti a meditacao?
E quando estamos nervosos, ajuda-nos a acalmar e ajuda-nos a ndo sentir

emocdes negativas.

Gostas de praticar meditacao?

Sim, gosto muito.

O que sentes depois de fazer meditacédo?

Sinto-me melhor e fico mais relaxada.

Sentes que fazer meditacdo traz vantagens para ti?
Sim.
8.1. Quais?

N&o penso em coisas negativas e fico mais calma e relaxada

Costumas fazer meditacéo fora da escola?

Sim.



10.

11.

12.

13.

14.

9.1. Onde e com quem?

Em casa com os pais.

Desde que praticas meditacéo, notas algumas diferencas em ti?
Sim.
10.1. Que diferengas sao essas?

Controlo melhor as minhas emogdes e sou mais calma.

Na tua opinido, achas que todas as escolas deveriam praticar meditacao?
Sim!

11.1. Porqué?

Porque é muito importante. A meditacdo ndo é s6 boa para mim, mas também

para todas as escolas.

Foi dificil para a tua turma praticar meditacdo?
Nao.
12.1. Podes explicar a tua resposta?

Todos queremos fazer e todos nos sentimos bem e relaxados.

O que ¢é que achaste de praticar meditacdo aqui na escola, junto dos teus
colegas de turma?

Gostei muito. Antes dos testes faziamos meditacao e isso ajudava a descontrair.
13.1. E os teus colegas, gostaram e mostraram-se interessados em fazer
meditacao?

Sim, muito.

Notas diferencas na tua turma em relacéo ao vosso comportamento, atencgéo
e participacéo nas aulas?

Sim. Respeitamos mais o0s professores e sinto que consigo estar mais atenta
porque estou calma.

14.1. E no recreio?

Também.
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15. Queres dizer mais alguma coisa que nado tenha sido falada e que aches
importante?

N&o.

Terminamos assim a entrevista, obrigada mais uma vez pela tua disponibilidade

e colaboracao.
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Apéndice M - Protocolo da entrevista realizada ao E6

Entrevista

1. OI4, boa tarde/bom dia estou a fazer um trabalho de investigacdo para a
minha escola e, para isso, venho pedir-te se te posso fazer uma breve
entrevista sobre a pratica de meditacao nas escolas.

2. E apenas uma conversa entre nos, onde vou registar as tuas respostas, mas
ninguém saberd quem as disse, uma vez que nao te vou identificar. Posso
entdo gravar a nossa conversa?

3. Quantos anos tens?

Nove.

4. Estas em que ano de escolaridade?

No 3° ano.

5. O que ¢ para ti a meditacdo?
E uma coisa que nos faz sentir muito melhor, desligar as emo¢des negativas,
também ajuda a controlar a raiva... ajuda muita coisa porque a medita¢do é

uma coisa que nos ajuda muito.

6. Gostas de praticar meditacdo?

Sim, bastante.

7. O que sentes depois de fazer meditacao?

Sinto-me mais tranquilo, mais calmo, mais feliz e mais relaxado.

8. Sentes que fazer meditacdo traz vantagens para ti?
Sim.
8.1. Quais?

E uma coisa que eu gosto muito de fazer; deixa-me mais feliz e é muito bom.

9. Costumas fazer meditagdo fora da escola?
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10.

11.

12.

13.

14.

Sim.
9.1. Onde e com quem?

Com a minha mée. Ja fiz no jardim e na varanda, mas é quase sempre na sala.

Desde que praticas meditacéo, notas algumas diferengas em ti?
Sim.
10.1. Que diferengas sao essas?

Consigo estar mais calmo e relaxado quando me sinto nervoso.

Na tua opinido, achas que todas as escolas deveriam praticar meditacao?
Sim!
11.1. Porqué?

Porque é uma coisa que nos ajuda muito.

Foi dificil para a tua turma praticar meditacdo?
Nao.
12.1. Podes explicar a tua resposta?

Respeitamos sempre e adoramos a altura do dia em que vamos meditar.

O que ¢é que achaste de praticar meditacdo aqui na escola, junto dos teus
colegas de turma?

Achei muito bom porque depois falavamos da nossa experiéncia uns com 0S
outros.

13.1. E os teus colegas, gostaram e mostraram-se interessados em fazer
meditacao?

Sim.

Notas diferencas na tua turma em relacéo ao vosso comportamento, atencgéo
e participacéo nas aulas?

Sim.

14.1. E no recreio?

Também. Hoje a minha bola foi para o telhado e eu irritei-me, mas depois

lembrei-me da meditago e respirei 3 vezes e acalmei-me.



15. Queres dizer mais alguma coisa que nado tenha sido falada e que aches
importante?

N&o.

Terminamos assim a entrevista, obrigada mais uma vez pela tua disponibilidade

e colaboracao.
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Apéndice N - Carta de apresentacdo dirigida aos encarregados de
educacao

Exmo(a) Senhor(a) Encarregado(a) de Educacéo

Eu Joana Fébrica, aluna do 2° ciclo de estudos na Escola Superior de
Educacado do Instituto Piaget, a frequentar o 2° ano do Mestrado em Educacao Pré-
Escolar e Ensino do 1° Ciclo venho, por este meio, solicitar colaboragdo num projeto
de investigacao que me encontro a realizar sobre a préatica de meditagdo nas escolas.
Este projeto surge no ambito da minha dissertacdo de mestrado em Educacédo Pré-

Escolar e Ensino do 1° Ciclo.

Venho, por isso, solicitar a sua colaboracédo para responder a um questionario
no ambito do projeto que estou a realizar. O questionario devera ser entregue até ao
préximo dia 26 de abril de 2019. As informac6es recolhidas serdo apenas para uso

exclusivo deste estudo estando garantidos o anonimato e a confidencialidade.

Agradeco desde ja a atencao e colaboracgéo.

Joana Fabrica
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