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Resumo

Uma das perturbagfes do neurodesenvolvimento mais comuns na infancia é a
PHDA (Perturbacgéo de Hiperatividade e Défice de Atencao), existindo cada vez
mais criancas e adolescentes, em Portugal, diagnosticados com PHDA.

As criancas e jovens com PHDA sofrem de uma perturbacdo do
neurodesenvolvimento, cuja sintomatologia inclui dificuldade em regular a
atencao e manter a concentracao, atividade motora excessiva, necessidade de

estar sempre em movimento e dificuldade no controlo dos impulsos.

Partindo do pressuposto que a pratica de Mindfulness melhora a capacidade de
concentracdo, o desenvolvimento das relacdes interpessoais e beneficia o
ambiente na sala de aula, a presente dissertacéo teve por base um estudo de
caso- qualitativo com uma crianca do pré-escolar, que apresentava PHDA, com
o intuito de melhorar o seu nivel de atencdo e concentracdo. Neste sentido foi
criado e implementado um programa de Mindfulness, composto por oito
sessOes, com o0 objetivo de proporcionar ao aluno a oportunidade de conhecer
e experienciar diferentes técnicas de Mindfulness, que o poderdo ajudar a
melhorar a sua capacidade de atencdo e concentracdo. Uma vez que o
programa surtiu os efeitos pretendidos, comprovou-se assim que as técnicas
de Mindfulness contribuem para o bem-estar de criancas diagnosticadas com
PHDA em contextos educativos, influenciando positivamente o0 seu

comportamento em sala de aula.

Todo o processo de aplicagcdo do programa e os resultados obtidos foram

referidos e analisados detalhadamente ao longo deste trabalho.

Palavras-Chave: PHDA, Défice de atencdo, Mindfulness.
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Abstract

ADHD (attention deficit hyperactivity disorder) is one of the most common
neurodevelopmental disorders in childhood. In Portugal, there are increasing

numbers of young children and adolescents diagnosed with ADHD.

Individuals with ADHD experience challenges in regulating attention and
maintaining concentration, alongside with excessive motor activity, a constant

need to be in motion, and difficulties in controlling impulses.

It is believed that the practice of Mindfulness can improve concentration,
interpersonal relationships, and impact positively classroom environment.
Hence, this dissertation is based on a qualitative case study of a Kindergarten,
child with ADHD, with the aim of improving their attention and concentration
levels using a Mindfulness program. This program consisted of eight sessions,
designed to give the pupil the opportunity to learn and experience various
Mindfulness techniques that could help improve their focus and attention. Once
the program has the intended effects, it was proven that the practice of
Mindfulness improves the well-being of children diagnosed with ADHD,

influencing positively their behaviour in the classroom environments.

The entire implementation process of the program, along with the results

obtained, were thoroughly documented, and analysed throughout this work.

Keywords: ADHD, Attention deficit, Mindfulness.
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Siglas e Abreviaturas

ADHD- Attention Deficit Hyperactivity Disorder
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MBSR- Mindfulness-Based Stress Reduction
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PHDA- Perturbacédo de Hiperatividade e Défice de Atencao

US- Unidade de saude
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Introducao

Uma das perturbagfes do neurodesenvolvimento mais comuns na infancia é a

PHDA (Perturbacédo de Hiperatividade e Défice de Atencao).

Comummente, é diagnosticada nas criancas e pode prolongar-se até a idade
adulta. Estas criancas tém dificuldades ao nivel da concentracdo, s&o
excessivamente ativas e ndo conseguem controlar os seus comportamentos
impulsivos (Neto, 2014; Antunes, R., 2022).

As criangas e jovens com PHDA sofrem de uma “perturbagcdo do
neurodesenvolvimento, cuja sintomatologia inclui dificuldade em regular a
atencdo e manter a concentracao, atividade motora excessiva, necessidade de
estar sempre em movimento e dificuldade no controlo dos impulsos. “ (Almeida,
2018, p. 121).

Por causa destas dificuldades algumas criancas desenvolvem insucesso na
escola, tém dificuldade em manter os seus amigos, sentem-se ansiosas e com
sintomas depressivos, e demonstram ter uma maior probabilidade para a

utilizacédo e dependéncia de substancias ilicitas (Antunes N. L., 2009).

Existem diferentes tratamentos eficazes para a PHDA — administracdo de
farmacos e aplicacdo de métodos comportamentais e cognitivos. A combinacéo
de ambas as modalidades de tratamento (intervencbes multimodais) sdo uma
das opcdes mais aceites e defendidas pelos especialistas, devido ao éxito

obtido e & melhoria nos comportamentos das criangas (Garcia, 2001).

De acordo com, Teixeira & Perestrelo (2016), as estratégias terapéuticas de
cariz ndo farmacoldgico, incluindo as que trabalham a neurocognicdo, a
consciencializacdo e a autoregulacao, tém vindo a ser cada vez mais utilizadas
para ajudar criangas com PHDA. Na opinido de Teixeira & Perestrelo (2016) e
Selikowitz (2010) um dos tratamentos complementares que podera ser utilizado
€ a meditacdo. Diz- se que ensinar esta técnica a criangcas com PHDA melhora

0 seu comportamento e aprendizagem (Selikowitz, 2010).

10
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Nikander (2015), acredita que as praticas de Mindfulness podem aumentar a
neuroplasticidade do cérebro, o que pode conduzir a uma melhor atencéao,
autorregulacdo e funcdes executivas, areas que estdo relacionadas com os
sintomas de PHDA.

O conceito de Mindfulness, também conhecido como “atengao plena”, refere-se
a capacidade que uma pessoa tem de tomar consciéncia ao prestar atencao ao
momento presente (Kabat-Zinn, 2003). Conforme descrito por Kabat-Zinn
(2003), o Mindfulness, consiste huma técnica que, estimula a atengéo a estar

dirigida para o presente, sem a presenca de julgamentos.

Tanto o Mindfulness como a PHDA envolvem a atencdo como aspeto central.
O Mindfulness reconhece a atencdo como papel fundamental na experiéncia
humana, enquanto a PHDA apresenta consequéncias significativas devido a

sua inexisténcia (Teixeira & Perestrelo, 2016).

Perante estes pressupostos, a presente dissertacdo realizada no ambito do
Mestrado em Educacédo Especial- Dominio Cognitivo e Motor, pelo ISCE, para
obtencéo do grau de Mestre em Educacao Especial, teve por base o estudo de
caso de uma crianca, do pré-escolar, diagnosticada com PHDA, tendo como
principal objetivo estudar o efeito benéfico de um programa Mindfulness dirigido

a uma crianca diagnosticada com esta problematica.
Como tal, este estudo encontra-se dividido em quatro capitulos.

O primeiro capitulo, designado “Enquadramento Tedrico” apresenta uma breve
revisdo da literatura, desenvolvendo os principais conceitos inerentes a esta
investigacdo, dos quais destacamos a definicdo e a caracterizagdo da PHDA,
referindo as diferentes formas de apresentacdo, os problemas associados a
PHDA, a intervengdo multidisciplinar e a inclusdo da PHDA- enquadramento
legal. Posteriormente abordamos a contextualizagé@o historica e o conceito de
Mindfulness, finalizando com  os beneficios da pratica e técnicas de

Mindfulness.

No segundo capitulo, intitulado “Metodologia”, descrevemos e fundamentamos
a metodologia aplicada na realizacdo deste projeto, apontando a problematica

inerente a esta investigagao, a importancia da mesma, o0s objetivos gerais e

11
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especificos, a questdo de partida deste projeto, o tipo de estudo, o campo de

observacéo, os instrumentos e os procedimentos a aplicar no objeto de estudo.

No terceiro capitulo, denominado “Resultados”, apresentamos, descrevemos e
discutimos os resultados obtidos no presente estudo, refletindo sobre os

mesmaos.

Por dltimo, no quarto capitulo “Consideracdes Finais”, expusemos as
conclusdes deduzidas do estudo realizado, tendo em conta as limitagbes do
mesmo e sdo apontadas perspetivas sobre estudos futuros.

12
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Capitulo I- Enquadramento Tedrico

1.1- Perturbacéo de Hiperatividade e Défice de Atencéo

A PHDA é uma das perturbacdes do neurodesenvolvimento mais frequentes na
infancia. Comummente, é diagnosticada nas criancas e pode prolongar-se até
a idade adulta. Estas criancas tém dificuldades ao nivel da concentracéo, sao
excessivamente ativas e ndo conseguem controlar os seus comportamentos
impulsivos. Estas alteragcdes comportamentais causam problemas na escola,
em casa ou com amigos e, por isso, acabam por afetar a sua vida académica,

social, familiar e, futuramente, laboral (Antunes R., 2022; Neto 2014).

O diagnéstico e tratamento precoces da PHDA s&o decisivos para 0 seu
progndéstico, uma vez que promovem a reducéo da intensidade dos sintomas, a
melhoria do rendimento académico e a facilitacdo da integracdo social
(Antunes R. , 2022).

1.1.1- Definicdo e caracterizacao

As criangas e jovens com PHDA sofrem de uma “perturbacdo do
neurodesenvolvimento, cuja sintomatologia inclui dificuldade em regular a
atencdo e manter a concentracao, atividade motora excessiva, necessidade de
estar sempre em movimento e dificuldade no controlo dos impulsos. “ (Almeida,
2018, p. 121).

Segundo Barkley a “santissima Trindade da PHDA” sdo o défice de atencgéo, a

impulsividade e o excesso de atividade motora (Antunes & Rodrigues, 2022).

Em termos clinicos, e de acordo com o DSM5, (quinta edicdo do Manual de
Diagnostico e Estatistica das Perturbacdes Mentais da Associacdo Americana
de Psiquiatria) que € o manual de diagnostico mais utilizado para o diagnostico
das disfun¢bes do comportamento, a PHDA é definida como uma perturbacao
do neurodesenvolvimento caracterizada pela persistente desatencao ou falta

de concentracdo e/ ou impulsividade- hiperatividade, que se revela deste muito

13
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cedo, surgindo antes dos 12 anos de idade, e que néo esteja relacionada com
acontecimentos recentes na vida das criancas e familias, isto é, a duracdo dos
sintomas deve ser superior a seis meses. A intensidade e gravidade, dos
mesmos sdo superiores ao que é considerado habitual ou expectavel para
outras criancas com a mesma idade e grau de desenvolvimento. As queixas
surgem em pelo menos dois dos contextos ou ambientes onde a crianca esta
inserida (casa, escola, ATL, atividades desportivas, etc.) e interferem
significativamente na atividade ou no rendimento académico, social ou laboral

(American Psychiatric Association, 2014).
Antunes R. (2022) afirma que:

do ponto de vista fisiopatologico, a PHDA é um distlrbio neurobiol6gico que
envolve uma disfuncdo de vérias regides especificas do sistema nervoso
central, concretamente do cortex pré-frontal, (figura 1), nicleos da base e do
cerebelo. Estas areas sdo responsaveis pelo planeamento, atencdo e
execugcdo de tarefas, sendo igualmente fundamentais no mecanismo de
autorregulacé@o e controlo inibitorio. Esta disfuncdo associa-se a uma reducgao
do tamanho dessas zonas e a menor disponibilidade de neurotransmissores,

como a dopamina e a noradrenalina (p.20).

Figura 1. O Cortex pré-frontal

14
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1.1.2- Formas de apresentacdo da PHDA

De acordo com o0s sintomas mais intensos que as criancas apresentam nos
seis meses anteriores ao diagndstico, consideram-se trés subtipos ou formas
de apresentacdo. Se apenas 0s critérios de desatencdo estiverem presentes, a
PHDA define-se como do tipo «predominantemente desatento»; e se a estes
sintomas se associarem sinais de hiperatividade chama-se do tipo «misto ou
combinado»; e se existirem apenas os de hiperatividade e impulsividade sem
desatencdo, o tipo € «predominantemente hiperativo-impulsivo» (Antunes N. L.,
2009).

As criancas com PHDA do tipo desatento apresentam enormes dificuldades em
manter a concentracéo e o foco, principalmente em atividades que néo séo do
seu interesse. Sao criancas que se distraem, muito facilmente, com estimulos
desinteressantes e irrelevantes, prejudicando, deste modo, o seu ritmo de
trabalho, a finalizacdo das tarefas propostas, contribuindo assim para um
aumento das dificuldades de aprendizagem e para um baixo rendimento
escolar. Por norma, sdo crian¢cas mais passivas e timidas nas relacdes sociais,
com pouca iniciativa, sendo por isso necessario incentiva-las e estimula-las

para fazer novos amigos (Antunes R. , 2022).

Os comportamentos das criancas com PHDA do tipo hiperativo-impulsivo
incluem sinais como inquietacdo constante, dificuldade em permanecer quietas
e sentadas, correr e trepar excessivamente, dificuldade em brincar
calmamente, falar em excesso e interromper 0s outros, responder
precipitadamente, mesmo antes de ouvir a pergunta completa, mostram-se
muito impacientes, pois tém dificuldade em esperar pela sua vez nas atividades
(Garcia, 2001).

Estas criancas revelam-se teimosas, com baixa tolerdncia a frustracdo e
instabilidade de humor. Apresentam dificuldade em respeitar regras e
instrucdes o que origina castigos e desentendimentos com o0s colegas. Fatores
que contribuem para a sua rejeicdo social e para que, muitas vezes, sejam
vistas como perturbadoras e mal comportadas, devido as suas atitudes

impulsivas, impacientes e irrequietas (Antunes R. , 2022).

15
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As criancas que tém PHDA do tipo misto ou combinado sdo as que
apresentam, em simultaneo, sintomas de défice de atencéo e hiperatividade-
impulsividade, sendo por isso uma problematica de maior complexidade, que
afeta, negativamente, o comportamento e a aprendizagem (Antunes R. , 2022).
Este tipo de PHDA é a forma de expressdo mais tipica e comum, estando
associado a um risco acrescido de comportamentos de risco (Antunes &
Rodrigues, 2022).

1.1.3- Problemas associados a PHDA

Para além das caracteristicas anteriores, a hiperatividade € acompanhada de

outros problemas associados, menos especificos, mas igualmente importantes.

Os problemas de integracdo social ocorrem devido a dificuldade de gestdo da
sua frustracdo e de seguir regras, 0 que provoca rejeicdo das outras criancas
gue nao querem brincar com elas, conduzindo-as, deste modo ao isolamento
social (Antunes R., 2022; Garcia, 2001).

E importante ter em consideracdo que as criancas e os adolescentes com
PHDA nao tém problemas de imaturidade e ndo estdo a ser mal-educadas.
Elas tém mais dificuldade em regular a atencdo e o seu comportamento nao
evolui de modo a fazer face as exigéncias e complexidades que a vida Ihes vai

colocando (Antunes & Rodrigues, 2022).

Por causa destas dificuldades algumas criancas desenvolvem insucesso na
escola, tém dificuldade em manter os seus amigos sentem-se ansiosas e com
sintomas depressivos, e demonstram ter uma maior probabilidade para a

utilizagéo e dependéncia de substancias ilicitas (Antunes N. L., 2009).

Os défices de auto-estima surgem como consequéncia dos conflitos constantes
com o0 meio social, e nas suas experiéncias de insucesso. As reacfes dos
adultos e dos colegas levam-nas a ter um péssimo conceito de si mesmas e a

um baixo nivel de auto-estima (Antunes R., 2022; Garcia, 2001).
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1.1.4- Diagnostico e avaliacao

E fundamental que uma crianca que apresente dificuldades na sala de aula, ou
no recreio e que evidencie sinais de alarme, seja avaliada e receba um

diagndstico correto.

De acordo com Selikowitz (2010) a pessoa mais indicada para fazer o

diagnéstico de PHDA é o pediatra especialista em dificuldades de

aprendizagem e desenvolvimento das criangas.

Atualmente, tal como ja referimos anteriormente, para apoiar 0 rigor no
diagnoéstico da PHDA, séo utilizados os critérios defendidos pela DSM5 (2014),
gue referem que para uma crianca ser diagnosticada € necessario que estejam
presentes pelo menos seis sintomas de uma lista de 18 critérios, metade deles
deverdo estar relacionados com problemas de atencdo, e a outra metade

relacionada com problemas de hiperatividade/ impulsividade.

Outro instrumento utilizado no diagnostico da PHDA, sdo as Escalas de
Conners, que foram desenvolvidas, com o intuito de avaliar o desenvolvimento
do comportamento de criancas hiperativas, conforme o tratamento
farmacolégico (Polaino-Lorente & Avila, 2004). Neste contexto, Ferré e
Narbona validaram e regulamentaram a Conners Teacher Rating Scale
(Conners, 2003) em espanhol, adaptando-a e publicando-a sob o0 nome EDAH
(Evaluacion del trastorno por déficit de atencion con hiperactividad). Esta
versao era composta por categorias espanholas, que levam em consideracéo
idade e género. Atualmente, estas escalas fazem parte de uma bateria
normalizada do Instituto Nacional de Saude Mental de Washington. (Polaino-
Lorente & Avila, 2004).

Em 2005, Ana Rodrigues aferiu a versao revista das escalas de Conners
(1997) para a populacdo portuguesa. Neste sentido, a versao revista apresenta
formas completas e reduzidas, que podem ser preenchidas tanto pelos pais
quanto pelos professores, sendo que a versdo para 0s pais completa a dos
professores. Foram criadas formas reduzidas das escalas completas, com o

intuito de abranger os fatores de derivacao clinicamente mais relevantes.
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As Escalas de Conners para pais e professores — versdo revista (forma
reduzida) compreendem 27 itens na versao para os pais e 28 itens na versao
dos professores, incluindo quatro subescalas, tendo o propdsito de avaliar 0s
problemas de oposicao, os problemas cognitivos/ desatencao, os problemas de
excesso de atividade motora e o indice de PHDA (Conners, 1997). Tanto os
pais quanto os professores terdo de classificar com que frequéncia se verificam
0s comportamentos observados, utilizando para esse efeito uma escala Likert
de quatro pontos, onde os valores (0), (1), (2) e (3) significam nunca, um
pouco, frequentemente e muito frequentemente, respetivamente (Conners,
1997).

1.1.5- Intervenc¢ao multidisciplinar

Existem diferentes tratamentos eficazes para a PHDA - administracdo de
farmacos e aplicacdo de métodos comportamentais e cognitivos. A combinacéo
de ambas as modalidades de tratamento é uma das op¢des mais aceites e
defendidas pelos especialistas, devido ao éxito obtido e a melhoria nos

comportamentos das criancas (Garcia, 2001).

O aluno com PHDA pode conseguir alcancar o seu sucesso educativo. Para
iSSo € necessario haver um trabalho em parceria de uma equipa multidisciplinar
(pais, professores, clinicos e professor de educacdo especial) com vista a
proporcionar uma melhor qualidade de vida a crianca (Antunes & Rodrigues,
2022).

Com o apoio adequado e individualizado, estas criancas modificam

substancialmente o seu comportamento (Antunes R. , 2022).

Uma das principais estratégias de intervencao para modificar o comportamento
de alunos com PHDA ¢é a terapia comportamental. O seu objetivo é promover,
através do uso do reforgo, “comportamentos que sejam adequados e extinguir
0s comportamentos indesejados, uma vez que ao obter uma consequéncia
favoravel para si, a crianca ira manter esse comportamento no seu «repertorio

comportamental»” (Neto, 2014, p. 96).
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O reforco deve ser especifico, contingente, e surgir imediatamente apos o
comportamento desejado. O uso desta técnica serve para aumentar a

probabilidade de um comportamento desejavel ocorrer no futuro, e diminuir a

ocorréncia de comportamentos improprios (Antunes R., 2022).

De acordo com Parker (2003), os programas de modificacdo do
comportamento s&o utilizados, com bastante frequéncia, nos alunos
diagnosticados com PHDA. Segundo o mesmo autor o cartdo de objetivos a
Atingir, € um exemplo de um desses programas, visa cinco comportamentos,
habitualmente considerados como sendo problematicos para as criancas com

PHDA que frequentem a sala de aula.
Neto (2014), considera que:

as técnicas cognitivas partem do pressuposto de que a atividade cognitiva afeta
0 comportamento”, por outras palavras, 0os nossos pensamentos tém um
impacto significativo na forma como agimos. Logo, ao maodificarmos 0s nossos
processos cognitivos, podemos alcancar as alteragbes comportamentais

desejadas (p. 98).

Para ensinar criancas com PHDA a controlarem o0 seu comportamento
irrequieto e impulsivo, foram criados programas de aprendizagem que incluem
diversas tarefas e atividades com niveis diferentes e progressivos (Garcia,
2001). A mesma autora refere que entre os referidos programas, salienta-se o
modelo de treino proposto por Vallet (1980). Este programa combina exercicios
de relaxamento, estimulacdo sensorial e tarefas percetivo-cognitivas com

retroalimentacgéo.

Os programas de intervencao emocional pretendem que a crianga aprenda a
identificar e aceitar os seus sentimentos e emoc¢des, bem como os dos outros.
Este processo de autorregulacédo emocional ird ajudar a crianga na expressao e
regulacdo das suas emocOes e afetos, e consequentemente contribuira para
um aumento do autocontrolo do seu préprio comportamento (Antunes R., 2022;
Neto, 2014).

Uma vez que as criancas com PHDA, apresentam esta funcdo alterada é

importante ajuda-las a desenvolver a sua inteligéncia emocional. Na opinido de
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Neto (2014), a intervencdo emocional, devera complementar qualquer tipo de

intervencao realizada com criancas e jovens com PHDA.

Figura 2. Técnica da Tartaruga

De acordo com Antunes R. (2022) a Técnica da Tartaruga (figura 2) € uma
técnica muito eficaz na regulacdo emocional e na gestdo da impulsividade,
raiva e frustracao, contribuindo para o desenvolvimento emocional, social e das

funcdes executivas, relevantes por serem as areas mais fragilizadas na PHDA.

Esta técnica é utilizada com criancas e pré-adolescentes do 1.° e 2.° ciclos e
devera se colocada em pratica num momento de relaxamento ou durante uma

reunido semanal em familia.

De acordo com Teixeira & Perestrelo (2016), as estratégias terapéuticas de
cariz ndo farmacoldgico, incluindo as que trabalham a neurocognicdo, a
consciencializacao e a autoregulacao, tém vindo a ser cada vez mais utilizadas
para ajudar criancas com PHDA. Na opinido de Teixeira & Perestrelo (2016) e
Selikowitz (2010) um dos tratamentos complementares que podera ser utilizado
€ a meditacdo. Diz- se que ensinar esta técnica a criangas com PHDA melhora

0 seu comportamento e aprendizagem (Selikowitz, 2010).

O Mindfulness € um tipo de meditacdo, que iremos aprofundar no capitulo
seguinte, que na opiniao de Nikander (2015) pode aumentar a
neuroplasticidade do cérebro, e consequentemente conduzir a uma melhor
atencdo, autorregulacdo e funcdes executivas, areas que estdo relacionadas

com os sintomas de PHDA.
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1.1.6- Ainclusdo da PHDA- Enquadramento Legal

O Decreto-Lei n.° 54/ 2018, de 6 de julho, “estabelece os principios e as
normas que garantem a inclusdo, enquanto processo que visa responder a
diversidade das necessidades e potencialidades de todos e de cada um dos
alunos” (DGE, 2018).

O referido Decreto-Lei, aposta numa escola inclusiva e procura adequar o0s
processos de ensino as caracteristicas e condi¢6es individuais de cada aluno,

através da implementacdo de medidas de suporte a aprendizagem e a

inclusao.

As medidas estdo organizadas em trés niveis de intervencdo, que podem ser

utilizados em simultaneo.

O nivel um, medidas universais, dirigem-se a todos os alunos e tém como

objetivo promover a participac&o e o sucesso escolar.

O nivel dois, medidas seletivas, dirigem-se a alunos que evidenciam
necessidades de suporte a aprendizagem que ndo foram suprimidas em

resultado da aplicacdo das medidas universais.

O nivel trés, medidas adicionais, dirigem-se a alunos que apresentam
dificuldades acentuadas e persistentes ao nivel da comunicacgéo, interacao,

cognicdo ou aprendizagem, que exigem recursos adicionais significativos.

As medidas universais e seletivas sdo as mais, frequentemente, utilizadas nos
alunos com PHDA. Nas medidas universais destacam-se a diferenciagéao
pedagdgica e as acomodacdes curriculares. Em relagdo as medidas seletivas
salientam-se as adaptacbes curriculares nao-significativas, 0 apoio
psicopedagdgico e o reforco de aprendizagens, como, as que Sao mais
comumente consideradas pelos professores (Antunes R., 2022).

A implementacdo de acomodacdes curriculares e de mudangas simples e
claras no ambiente de sala de aula ou no estilo de ensino, podem contribuir
para aumentar o sucesso educativo dos alunos afetados por esta perturbacao

do desenvolvimento neuronal (Parker, 2003).
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1.2- O Mindfulness

O Mindfulness carateriza-se como uma forma de consciéncia e de atencao
focada no momento presente, aceitando todos 0os pensamentos, sentimentos e
sensacdes como eles sao, sem fazer julgamentos, e observando-os de uma

maneira mais consciente (Snel, 2023).

1.2.1- Contextualizacdo histérica e Conceito

A origem do Mindfulness, também conhecida como atencdo plena, vem das
praticas contemplativas do budismo, que tinham como principal objetivo o
desenvolvimento e a melhoria do bem-estar psicolégico. As praticas de
Mindfulness tiveram inicio h4 milhares de anos em civiliza¢cdes na China e na
india. Naquela época, os budistas consideravam o Mindfulness como “o
caminho correto” para a libertagao do sofrimento. No entanto, varios estudos ao
longo das décadas, mostraram que o Mindfulness deve ser ensinado como um
estilo de vida, adaptado as diferentes culturas e aos novos desafios que o
mundo nos apresenta (Kabat-Zinn, 2018). Isto sugere que o Mindfulness néo &
um conceito novo, mas sim uma evolucdo de varias praticas antigas ao longo
dos tempos, que procura encontrar novas maneiras de ajudar as pessoas a
perceber a sua integridade e a dar um prop6sito ao seu proprio crescimento
pessoal (Kabat-Zinn, 2018).

John Kabat-Zinn, professor universitario de Massachusetts, foi um dos
primeiros autores a desenvolver praticas de Mindfulness no Ocidente, tendo
levado o Mindfulness para as universidades. Em 1979 desenvolveu um
programa de reducgéo de stress, baseado nesta técnica, que tinha a duragéo de
oito semanas e que ficou conhecido como MBSR, (“Mindfulness-Based Stress
Reduction”), (Silva 2021). O programa inclui exercicios formais de Mindfulness,
como o body scan, a meditacdo, 0 ioga consciente, o eating mindfull
(alimentacdo consciente) e préaticas informais, onde o0s intervenientes sao
incentivados a realizar exercicios de atencéo plena nas suas tarefas cotidianas

(Moss et al., 2015). De acordo com varios estudos, o Programa MBSR
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demonstrou, ser eficaz no alivio da dor crénica, na reducdo da ansiedade,
melhorias no sistema imunologico e na diminuicdo do stresse (Chiesa & Serrati,
2011). Com este programa, Kabat-Zinn desejava demonstrar que o Mindfulness
poderia ser utilizado como uma forma de terapia para dor e stress que tinha
como objetivo promover o bem-estar e a qualidade de vida de todas as
pessoas e ndo apenas uma pratica espiritual, como era vista pelos budistas
(Silva 2021).

Atualmente, os programas de Mindfulness sé@o aplicados em diferentes areas
de modo a melhorar a concentracdo, processos complexos de tomada de
decisdo e desempenho. Por exemplo, na area da educacédo, o Mindfulness
pode contribuir para melhorar o desempenho académico dos alunos, facilitar a
capacidade de aquisicéo de conhecimentos, melhorar a qualidade do ambiente
de aprendizagem e também pode aumentar o funcionamento cognitivo dos
individuos (Shonin et al., 2015).

O objetivo do Mindfulness consiste em vivenciar 0 momento presente, de uma
forma descontraida, atenta e genuina (Germer, 2005). Além disso, visa
alcancar um estado de serenidade, uma maior concentracdo e consciéncia do
préprio corpo e mente, nesse exato momento (Volet et al., 2015). As técnicas
de Mindfulness tém o objetivo de melhorar a consciéncia e a atencéo dirigida
para 0 momento presente, o que requer foco nas sensa¢fes corporais, nas
reacOes emocionais, nos pensamentos, nas cognicbes e nas experiéncias
perceptuais, promovendo uma atitude de aceitacdo face as vivéncias
cotidianas, sendo que esta atitude é fundamental na regulacdo sécioemocional
(Creswell, 2017).

1.2.2- Beneficios do Mindfulness

Estudos cientificos vém, cada vez mais, confirmar o que os contemplativos ja
sabem ha séculos: o Mindfulness e a meditacdo desenvolvem uma série de
capacidades que ajudam criancas e adolescentes a relacionar-se com o0 que

ocorre dentro e fora deles com mais compreenséo e compaixao.
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As mentes das criancas e adolescentes tendem a acalmar-se e a adquirir uma
visdo mais clara do que se pensa, quando se concentram numa experiéncia no
momento presente. Ao tomar consciéncia do que estd a acontecer na sua
mente e no seu corpo, a crianga aprende a interpretar as impressdes captadas
pelos sentidos como sinais para parar e refletir, antes de falar ou agir. Por meio
deste processo, torna-se menos reativa e mais consciente ao que acontece

dentro e fora dela (Greenland, 2024).

As préticas baseadas no Mindfulness revelam impactos positivos em varias
funcdes cognitivas, tais como a reducdo de pensamentos repercutidos
(Feldman et al., 2010), a diminuicdo de distorcbes emocionais nas tarefas
cognitivas, o aumento da capacidade de focar a atencédo e a diminuicdo da
dispersdo mental (Baer, 2006). Deste modo, a atencado € melhorada por meio
das praticas de Mindfulness, transformando-se em uma atencao consciente ao

momento presente, o que leva a uma autorregulacao intencional (Baer, 2003).

Apébs o desenvolvimento da atencdo, a mesma pode ser regulada para obter a
sua atencao plena em varias situacfes, permitindo que a crianca responda
habilmente a situacdes que provocam reacdes emocionais. A autorregulacao
da atencdo também estimula a consciéncia de pensamentos, sentimentos e

sensacdes a medida que eles surgem (Bishop et al., 2004).

A autoregulacdo é um aspeto fundamental para o bem-estar humano, e embora
seja influenciada pela combinacdo de temperamento, processos cognitivos,
educacdo e ambiente, todos nos podemos aprender a modular essa
capacidade. Neste contexto, o Mindfulness emerge como uma abordagem
Unica, capaz de direcionar a atencdo, que contribui para a regulacdo cognitiva,
emocional e comportamental (Teixeira & Perestrelo, 2016).
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Figura 3. Beneficios do Mindfulness para criancas (Fonte: Academia 108; 2024)

As intervencdes baseadas no Mindfulness tém grande potencial e beneficios
para criancas e adolescentes. Por este motivo, a psicologia tem intensificado
0s estudos nesta area. Entre os multiplos beneficios (figura 3), o Mindfulness
pode ajudar criancas e adolescentes a serem mais conscientes, a
desenvolverem uma maturidade emocional e a serem mais resilientes. Entre
outros, promove melhorias na concentracdo, na qualidade do sono e na saude
em geral, com diminuicdo da ansiedade e de sintomas depressivos (Byrne,
2017). Deste modo, a pratica de Mindfulness traz vantagens em diversos
niveis, como na participacdo em sala de aula, melhorando os niveis de
atencdo, aperfeicoa as competéncias sociais, melhora a metacogni¢do, a

sensacao de bem-estar e aumenta o autocuidado (Burke, 2010).
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Para criancas e adolescentes que apresentam dificuldades de controle da
atencdo, a pratica de Mindfulness pode ajudar a alcancar a consciéncia do

momento presente (Nikander, 2015).

De uma maneira mais especifica, as préaticas de Mindfulness séo indicadas e
aconselhadas para criancas e adolescentes diagnosticados com PHDA,
perturbacdes especificas da aprendizagem como a dislexia e perturbaces do
espectro do autismo. No entanto, € importante esclarecer que a pratica de
Mindfulness ndo cura estas perturbacfes, estas praticas sao estratégias de
intervencao que podem ajudar a lidar com os problemas que as afetam, com as
emocOes tumultuosas, 0 nao conseguirem parar quietas, 0 reagirem
impulsivamente, uma vez que a maioria das criancas e adolescentes gostam
de pratica-las e ainda beneficiam delas nos aspetos mencionados

anteriormente (Snel, 2023).

A literatura tem mostrado que a pratica de Mindfulness da origem a
transformacdes, tanto a curto quanto a longo prazo, em diferentes partes do
cérebro, incluindo o cortex pré-frontal dorso lateral, o cortex cingulado anterior

e posterior, na insula e na amigdala (Menezes et al., 2014).

Acredita-se que o Mindfulness favorece a neuroplasticidade cerebral o que, por
sua vez, resulta em melhorias na capacidade de adaptacdo, criatividade e
resolucdo de problemas (Esteban, 2016). De acordo com a neurociéncia o
Mindfulness promove um aumento na neuroplasticidade, ou seja, a capacidade
do cérebro se modificar tendo em conta as respostas as experiéncias vividas, o

gue pode ter efeitos significativos no individuo (Davidson et al., 2003).

Também Nikander (2019), tal como referido anteriormente, acredita que as
praticas de Mindfulness podem aumentar a neuroplasticidade do cérebro, o que

pode conduzir a uma melhor atengao, autorregulagéo e fungbes executivas.

As funcdes executivas sao essenciais para o comportamento humano, pois sao
as responsaveis por garantirem o planeamento e a execucdo de diferentes
tarefas (Diamond, 2013).

Num estudo onde se pretendia investigar os efeitos de uma intervencéo de
Mindfulness em adolescentes com sintomatologia de PHDA, os resultados de
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Haydicky et al. (2015) mostraram efeitos significativos na reducédo de sintomas
de desatencdo, dificuldades de aprendizagem, funcbes executivas e em
relacionamento entre pares, além de melhorias significativas nas escalas de

depressao, ansiedade e problemas de internalizag&o.

Noutro estudo realizado com a participacdo de jovens diagnosticados com
PHDA, feito por Zylowska et al. (2008), verificou-se que a intervencdo com
Mindfulness pode levar a reducdo de sintomas do PHDA e melhorar o
desempenho em avaliacdes de deficiéncias neurocognitivos, deste modo o
estudo apoia o potencial destes adolescentes a partir do treinamento em
Mindfulness para melhorar a atencdo e a regulacdo emocional. No entanto,
Weijer-Bergsma, et al., (2012), no estudo sobre a eficacia do treinamento de
Mindfulness em adolescentes com PHDA que desenvolveram, mostraram
fortes resultados no periodo da intervencdo que durou oito semanas, mas
verificou-se uma queda consideravel nos beneficios no periodo a seguir a
intervencao, durante as 16 semanas de acompanhamento, concluindo que as
estratégias de manutencdo precisam ser melhoradas para garantir a sua

eficacia a longo prazo.

1.2.3- Préticas e técnicas de Mindfulness

Inicialmente, as praticas de Mindfulness foram introduzidas no campo da
Medicina. Com o passar do tempo, expandiram-se a outras areas, como a
Psicologia Clinica (Huslsheger et al., 2013) e a Psicologia da Educacao
(Meiklejohn et al., 2012). No inicio, estas praticas eram utilizadas em contextos
religiosos ou espirituais, contudo verificou-se a existéncia de varios resultados
obtidos da sua aplicacdo, contribuindo, deste modo, para que a comunidade
cientifica mostrasse interesse por esta tematica (Kabat-Zinn, 1990). A
influéncia do Mindfulness reflete-se nas suas praticas e utiliza¢des (Kabat-Zinn,
1994). Neste sentido, as praticas de Mindfulness estdo a alcancar cada vez
mais respeito nas areas da prevencdo e da educacédo, sendo consideradas
como uma alternativa benéfica para o desenvolvimento de competéncias de

autorregulagdo nas criancas e nos jovens (Kabat Zinn, 1994/ 2003). Essas
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praticas tém sido gradualmente, incluidas em intervencdes relacionadas com o
tratamento e/ ou prevencado de diversos problemas a nivel comportamental,

fisico e emocional (Huslsheger et al., 2013).

As préticas de Mindfulness podem ser divididas em dois tipos: as préticas de
atencao focada, na qual o individuo desvaloriza os estimulos ao seu redor e
direciona a sua atencdo para um objeto especifico e as praticas de
monitorizagdo aberta, nas quais o individuo focaliza, na integra, a sua atencao
para todas as suas emogdes, sensacdes ou pensamentos, sem, no entanto, se

fixar em nenhum deles (Lutz et al., 2008).

O conceito de Mindfulness estad associado a autorregulacdo, em especial a
regulacdo emocional e a atencdo focada; a motivacdo, que inclui o altruismo,
generosidade e curiosidade; a autoavaliagdo, abrangendo a autoconsciéncia e
a autocompaixdo e, por fim, a cognicdo social, que abrange a curiosidade
empatica, a bondade, a compaixao e a confianca (Roeser, 2016.) No caso das
criancas, € fundamental que existam exercicios que desenvolvam
competéncias de autorregulacdo emocional e comportamental, sendo um
meétodo bastante relevante que permite promover a saude e o bem-estar geral

e prevenir sintomas de depressao e ansiedade (Meiklejohn et al., 2012).

Nas praticas de Mindfulness, o primeiro passo € estar presente, direcionando a
atencdo apenas na respiracdo, mais propriamente na expiracdo e na
inspiracdo. Quando a mente se dispersa, € necessario restabelecer o foco na
respiracdo, aceitando todos 0s pensamentos ou sensacdes sem o0s julgar
(Beauchemin et al., 2008). Apesar de cada técnica ter um objetivo especifico,
todas elas compartilham de particularidades em comum, tais como melhorias a
nivel da concentracdo e atencdo e o desenvolvimento de capacidades de
regulacdo emocional para uma melhor gestdo de stresse e de
autoconhecimento (Willis & Dinehart, 2013).

Os programas mais comuns abrangem diversos exercicios com 0 objetivo de
desenvolver uma plena consciéncia com o0 corpo, com as emog¢des, com 0S
pensamentos e com a propria esséncia do “eu” (Oro, P. et al., 2015). Embora

os programas de Mindfulness ndo especifiguem um nimero exato de sessdes
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ou a sua durabilidade, apresentam uma estrutura que deve ser respeitada.
Inicialmente deve existir um debate sobre o que é o Mindfulness, e de seguida
realizar exercicios que foquem a respiracdo (como contar a respiracdo ou a
respiracdo em trés partes), posteriormente devem ser realizados exercicios
fisicos, finalizando com atividades mais dirigidos as praticas sensoriais (Napoli
et al., 2005).

As praticas de Mindfulness destinadas as criancas, tém como objetivo ensinar
a dirigir a atencdo, sendo estas praticas apoiadas em exercicios ludicos,
criativos e com poucos ciclos de siléncio e/ ou tranquilidade. Existe uma
diferenca clara entre as praticas de Mindfulness para adultos e as
desenvolvidas para criancas. Quando se trata de criancas, é importante que 0s
exercicios sejam mais curtos e que se dedique mais tempo a realizacdo dos

mesmos, do que ao debate sobre o que cada um vivenciou (Weare, 2013).

Deferentes investigadores consideram que os programas de Mindfulness séo
projetados para promover o bem-estar e a resiliéncia socioemocional das
criangas, visto que que as técnicas de respiracao sao eficazes em proporcionar
uma maior concentracdo e relaxamento, além de desenvolver maiores niveis
de felicidade e satisfacdo com a vida (Napoli, et al., 2005; Greenland, 2010). As
praticas de Mindfulness, conforme o autor Kabat-Zinn (1994), podem parecer
simples e acessiveis, contudo elas exigem esforco e disciplina, uma vez que
envolvem um processo que converte a transformacdo de processos
automaticos e inconscientes. Estas praticas possibilitam que as criancas
estejam mais atentas na sala de aula, levando a uma melhoria na gestado dos
impulsos, o que por sua vez, reduz o stresse dos alunos e dos professores e
diminui os problemas de comportamento. Assim, estas competéncias sao
essenciais para alcancar metas educacionais e bons resultados na sala de aula
(Kabat-Zinn, 2003).

A pratica de Mindfulness com criancas tem como finalidade fomentar a sua
competéncia para prestarem atencdo as vivéncias internas e externas do seu

cotidiano. Desta forma, as criangas ao realizarem estas praticas aprendem a
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entender melhor como reagem as diversas circunstancias do dia-a-dia e como

se relacionam com os outros (Greenland, 2010).

O Mindfulness desempenha um papel fundamental no sucesso académico e
nas vivéncias pessoais de um individuo (Kabat-Zinn, 1994). Estas praticas tém
sido valorizadas como uma intervencdo positiva, que visa um apoio na
regulacdo emocional de criancas problematicas, em circunstancias de maior
stresse (Mendelson et al., 2010). As pesquisas indicam que as praticas de
Mindfulness ajudam a reduzir comportamentos desajustados ocorridos em sala
de aula (Barnes, 2003).

Esta variedade de atividades baseadas no Mindfulness, que sdo destinadas a
criancas e/ ou adolescentes, tém mostrado resultados positivos em relacdo a
diminuicdo de comportamentos desajustados, na diminuigdo da ansiedade e da
depressdo, além de promover progressos na autorregulacdo e controle de
impulsos, e em relagcdo as competéncias cognitivas, tais como a atencao, a

autoestima, a autoaceitacao e o bem-estar emocional (Meiklejohn et al., 2012).

Alguns estudos indicam efeitos positivos no autocontrole, na gestdo de
pensamentos negativos e na impulsividade dos alunos através da aplicacao
das técnicas de Mindfulness (Mendelson et al., 2010). De acordo com Fisher
(2006), a pratica diaria de Mindfulness, mesmo que nao seja prolongada,
resulta em alunos mais bem-sucedidos. As criancas que participam em praticas
de Mindfulness aperfeicoam a sua capacidade de controlar a atengéo e as suas
emocdes, 0o que por sua vez, fortalece a capacidade de concentracdo e a
aprendizagem, contribuindo para a diminuicdo da ansiedade (Semple et al.,
2005).
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Capitulo II- Metodologia

“‘Na secgao dedicada ao meétodo é feita a exposi¢cado clara das estratégias
metodoldgicas e a definicho dos métodos selecionados. “(Sousa & Batista,
2011, p.138).

Deste modo, seguidamente iremos descrever toda a metodologia utilizada na
realizacdo do presente estudo, tendo em conta varios aspetos fundamentais do
mesmo: a descricdo do problema de investigacédo, os objetivos do estudo, o
tipo de estudo, a caracterizagdo da amostra, quais 0s instrumentos de
investigacdo escolhidos para a recolha de dados, finalizando com os

procedimentos seguidos no decorrer do estudo.

2.1- Problema da investigacao

Tal como ja vimos anteriormente, a PHDA é uma das perturbacbes do
neurodesenvolvimento mais comuns na infancia, existindo cada vez mais
criancas diagnosticadas com esta problematica. Sabemos que estas criancas
tém dificuldade em regular a atencdo e manter a concentragdo, possuem uma
atividade motora excessiva, nao conseguindo controlar 0s seus
comportamentos impulsivos. Por causa destas dificuldades alguns alunos
desenvolvem insucesso na escola, tém dificuldade em manter os seus amigos,

sentem-se ansiosos e com sintomas depressivos.

Neste contexto, consideramos fundamental procurar e implementar novos
métodos, que ajudem a aumentar os niveis de atencdo e concentracdo dos
alunos diagnosticados com PHDA, visando, assim, proporcionar-lhes uma

melhor qualidade de vida.

Acreditamos, que a pratica de técnicas de Mindfulness revelam impactos
positivos em vérias fun¢des cognitivas que podem conduzir a um aumento da
capacidade de atencdo e concentracdo, da autorregulacdo e das funcbes

executivas, areas que estao relacionadas com os sintomas de PHDA.
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Deste modo, tendo em conta a realidade apresentada, o presente projeto de
investigacdo nasce da seguinte questdo: “Em que medida um programa de
Mindfulness, poderd melhorar o défice de atencdo de criangcas com
PHDA? “

De acordo com Quivy e Campenhoudt (2005), uma pergunta de investigacao
deve demonstrar clareza, exequibilidade e a sua devida pertinéncia, uma vez
que é a partir desta questdo que se consegue compreender qual o objetivo a
atingir.

2.2- Objetivos do estudo

Segundo Vilelas (2017), o objetivo da investigacdo delimita aquilo que o
investigador pretende atingir com a realizacdo do trabalho de pesquisa, deste
modo o objetivo surge como uma meta a atingir e pode ser dividido em

objetivos gerais e objetivos especificos.

2.2.1- Objetivos Gerais e Especificos

Partindo da questdo anterior definimos que o objetivo geral da nossa
investigacdo sera: Estudar o efeito benéfico de um programa de Mindfulness

dirigido a uma crianc¢a diagnosticada com PHDA.
Decorrente deste objetivo geral, surgem-nos os seguintes objetivos especificos:

e Verificar a influéncia de um programa Mindfulness numa crianca

diagnosticada com PHDA,;

e Avaliar o impacto de uma intervencdo baseada em Mindfulness na
capacidade de foco e concentragdo de uma crianga diagnosticada com
PHDA;

e Promover competéncias associadas a uma melhor regulagéo

comportamental numa crianga diagnosticada com PHDA,;

e Verificar se o programa de Mindfulness esta associado a uma melhoria
do comportamento de uma crianga diagnosticada com PHDA,
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e Verificar até que ponto um programa de Mindfulness pode funcionar
como agente promotor de bem-estar de criangas com PHDA.

2.3- Tipo de Estudo

Colocada a questao de partida e formulados os objetivos que nos conduziram a
elaboracao deste projeto de investigacédo pareceu-nos pertinente, do ponto de
vista metodoldgico a realizacdo de um Estudo de Caso- Qualitativo.

O estudo de um caso visa essencialmente a compreensdo do comportamento
de um sujeito, de um dado acontecimento, ou de um grupo de sujeitos ou de
uma instituicdo, considerados como entidade Unica, diferente de qualquer

outra, numa dada situacao contextual especifica, que é o seu ambiente natural.
(Sousa 2005, p. 137 e 138).

O mesmo autor, refere ainda que o termo “caso” na investigagao em educacéo,
refere-se a um sujeito que apresenta uma tipologia caracteristica especifica,
que ao ser estudado, sob uma perspetiva construtivista vai permitir uma

compreensao mais aprofundada do seu funcionamento fenomenoldgico.

A abordagem qualitativa envolve uma compreensao profunda dos factos
referidos num contexto social, conhecendo mais especificamente a trajetoria
dos sujeitos relacionados com o processo de pesquisa. Este estudo, focado
num unico fenémeno, neste caso, num aluno, € delimitado no tempo e na acéo,
e tem como objetivo recolher a maior quantidade de informagéo possivel de
forma detalhada (Sousa, 2005).

“A investigacdo qualitativa € uma forma de estudo da sociedade que se centra
no modo como as pessoas interpretam e dao sentido as suas experiéncias e ao

mundo em que elas vivem.” (Vilelas, 2017, p.163).

De acordo com o mesmo autor, os estudos qualitativos residem na abordagem
interpretativa da realidade social e pressupdem a existéncia de uma relacéo
dindmica entre o mundo real e o sujeito, na qual o ambiente natural € a fonte

direta para a recolha de dados e o pesquisador € um instrumento chave. Neste
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sentido o principal objetivo deste tipo de estudo é compreender a realidade

social das pessoas, grupos e culturas.

2.4- Campo de observacao
2.4.1- Caracterizacdo do meio envolvente a escola

Uma vez que o estudo realizado pretende debrucar-se sobre uma situacao
educativa parece importante realizar, ndo sO a caracterizacdo da crianca que
constitui a amostra deste estudo, como também uma breve caracterizagdo dos

elementos educativos que interagem com ela.

Neste sentido para melhor se caracterizar todos os intervenientes, tornou-se
fundamental conhecer melhor a realidade da comunidade educativa da qual
esta crianca esta inserida. Os dados a seguir apresentados foram retirados do
Projeto Socioeducativo da Escola, elaborado para o triénio 2023/ 26, ao qual a

escola pertence.

A escola, na qual foi realizado o presente estudo de caso, localiza-se em
Xabregas, na freguesia da Penha de Franga, na zona oriental da cidade de
Lisboa. Xabregas € uma zona de habitacdo urbana, de comércio e de servicos,
com vilas operarias, por outrora ter condicbes para albergar a industria devido
a proximidade com o rio e a criacdo da linha férrea. Trata-se de uma éarea
predominantemente residencial, habitada por uma populagcdo bastante
envelhecida e de classe baixa, embora presentemente se observe um

rejuvenescimento populacional.

No que se refere a habitacdo, a maioria dos edificios € de construgéo anterior a
1970 e necessitam de grandes reparacdes. Os alojamentos existentes estao

sobrelotados e maioritariamente arrendados.

Atualmente apresenta diversos problemas sociais como a existéncia de
inUmeras pessoas em situacdo de sem abrigo, a existéncia de muitos edificios

devolutos e diversos espac¢os abandonados nesta zona oriental da cidade.

No que diz respeito ao nivel de escolaridade da populacdo de Xabregas,

nomeadamente na freguesia do Beato, o territério tem uma percentagem
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significativa de populacdo com baixa escolaridade e/ ou formacgéo, os quais
ficam em situacdes de maior vulnerabilidade quando em situacbes de crise

social e econdémica, como a crise pandémica que se verificou.

2.4.2- Caracterizacao da populacéao escolar

A populacao escolar é formada por 553 alunos (91 do Pré-Escolar, 113 do 1°
Ciclo, 83 do 2° Ciclo, 94 do 3° Ciclo, 34 do CEF e 138 do Ensino profissional),
124 trabalhadores, dos quais 76 sdo docentes e 48 sdo nao docentes. Os
alunos sdo, na sua maioria, de nacionalidade portuguesa, seguindo-se as
nacionalidades brasileira e a cabo-verdiana com maior expressdo. No entanto,
estudam na escola alunos de 18 nacionalidades, que representavam uma

diversidade linguistica e cultural significativa.

2.4.3- Caracterizacédo do grupo de pré-escolar do aluno

A turma de pré-escolar onde o aluno D se encontra matriculado é, segundo
informacgdes recolhidas no Projeto Curricular de grupo, formado por um grupo
heterogéneo composto por 19 alunos, 11 do sexo masculino e oito do sexo

feminino, com idades compreendidas entre os dois anos e meio e 0s seis anos.

Os alunos sao, na sua maioria, de nacionalidade portuguesa, sendo que dois
sdo de nacionalidade nepalesa, um de nacionalidade nigeriana, um de

nacionalidade cabo-verdiana e um de nacionalidade bengali.

Do numero total de meninos 12 criancas frequentavam a sala de JI no ano

anterior, e sete estavam a frequentar a sala pela primeira vez.

Esta turma é muito heterogénea a nivel de aprendizagem e de comportamento;
constituida por alunos com dificuldades a varios niveis como emocionais,
cognitivos, comportamentais e psicologicos, sendo que existem trés alunos
com diagnosticos confirmados, nomeadamente autismo, atraso global do
desenvolvimento e PHDA. Dos trés alunos com NEE, apenas um beneficia de

uma docente de Educacéo especial, duas vezes por semana.
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Em termos de comportamento, € uma turma com caracteristicas proprias da
sua faixa etaria. E um grupo muito ativo, que evidencia bastante interesse e
curiosidade, € muito falador e alguns alunos ainda ndo adquiriram bem as
regras de convivéncia escolar o que, por vezes, gera alguns problemas de
relacionamento com os pares. Os alunos mais novos, sSdo muito imaturos e

revelam dificuldades ao nivel da concentracdo e atencao.

Relativamente ao nivel sOcio- econdmico das familias das criangcas que
compdem este grupo € na sua maioria baixo. Dos encarregados de educacao
das criancas que compdem esta turma, a maioria trabalha no comércio, na
industria, na restauracao, na prestacdo de servicos, existindo apenas um com

licenciatura.

Em termos socioculturais o nivel das familias também pode ser considerado
baixo, com 13 encarregados de educacdo que terminaram o 3° ciclo, cinco
concluiram o secundario, havendo apenas um encarregado de educacédo que

finalizou uma licenciatura.

Os encarregados de educacdo parecem disponiveis para colaborar, com
excecdo de trés casos que sO quando solicitados é que comparecem na

escola.

2.4.4- Caracterizacao do aluno

A caracterizacdo da crianca, foi feita com base na analise dos varios
documentos que constituem o processo do aluno e com base na informagéo

recolhida na entrevista feita & encarregada de educacéo (anexo ).

A crianca, na qual se baseia o presente estudo, a quem se designou por aluno
D, é um aluno do sexo masculino, com seis anos que frequenta o pré-escolar
desta escola desde 2020. Atualmente o aluno beneficia de medidas de suporte
a aprendizagem e inclusdo, nomeadamente Medidas Universais (Art.° 8.9),
alineas a) Diferenciacdo Pedagodgica; b) Acomodacdes curriculares, e d) A
promocdo do comportamento pro-social e Medidas Seletivas (Art.° 9.9), alineas

c) apoio psicopedagdgico (apoio pedagdgico personalizado da docente de
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educacdo especial, duas vezes por semana) e d) antecipacao e reforco de

aprendizagens.

De acordo com a entrevista realizada a méae, a gravidez decorreu sem
problemas, tendo o aluno nascido as 39 semanas, mais seis dias de gestacéo.
No periodo perinatal, foi necessario recorrer ao uso de forceps, uma vez que o
bebé se encontrava encaixado na bacia e ndo descia, sem, no entanto, ter
causado qualquer dano para o bebé e méde. Desde 0 seu nascimento que 0
aluno D mostrou ser um bebé muito chordo, dependente do colo e da atengéo

da mée e que ndo gostava de ficar sozinho.

O aluno D frequentou uma ama da Santa Casa, de abril a julho de 2018, e em
setembro do mesmo ano, ingressou na creche da Santa Casa. Em 2020
comecou a frequentar o pré-escolar da escola onde se encontra atualmente.
Na escola, a méde afirmou que o aluno D “sempre teve um comportamento
muito fisico...sempre a disputar brinquedos...nd0 conseguia estar quieto...

estava sempre em movimento, sempre a mexer em tudo... era muito agitado”.

Em 2020, foi realizada uma avaliacdo psicoldgica na US Dr. José Domingos
Barreiro da Santa casa da Misericérdia de Lisboa, onde foi referido que o aluno
D tinha um atraso global do desenvolvimento em quase todas as éareas

(motricidade, emocional, cognitiva e comunicacao e expressao verbal).

No inicio de 2023, a educadora elaborou um relatério de avaliacdo, que enviou
a médica da consulta de desenvolvimento do Hospital de Santa Maria, onde a
mesma mencionou que o aluno ndo apresentava as competéncias adequadas
para a sua faixa etaria, apresentando um atraso de desenvolvimento global.
Tinha muitas dificuldades ao nivel da concentracdo da atencéo, tendo muita
dificuldade em acabar tarefas, estando sempre a ver o que se passa em seu
redor. Nao conseguia estar muito tempo parado e levantava-se muitas vezes.
Em roda de grande grupo, dificilmente estava sentado / sossegado mais de
cinco minutos. Todo o0 seu comportamento se regulava pelos seus movimentos
mais desajustados e inquietacdo o0 que, inevitavelmente o desconcentra.

Quanto a linguagem, o aluno D apresentava muita dificuldade de expressao ao
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nivel do discurso e na capacidade critica, apresentando dificuldades na

linguagem e articulacéo de palavras.

Em janeiro de 2023, o aluno foi avaliado em Psicomotricidade, e comegou a

beneficiar deste apoio, na escola, com uma frequéncia bissemanal.

Em fevereiro de 2023, aos seis anos e cinco meses, na sequéncia das
consultas de neurodesenvolvimento do centro hospitalar Santa Maria, o aluno
D foi diagnosticado com perturbacdo da Linguagem, PHDA e perturbacéo de
Oposicao/ Desafio.

Pelo que atendendo a que de acordo com a sua data de nascimento a sua
entrada na escolaridade obrigatoria € condicional e uma vez que o aluno D néo
reunia 0s pré-requisitos essenciais para integrar o 1° ciclo, permaneceu na

Educacédo Pré-escolar por mais um ano letivo.

Atualmente, de acordo com a informacéo recolhida na entrevista realizada a
educadora titular (anexo Il), o aluno D € uma crianga muito meiga, que colabora
e obedece quando chamado a atencdo. O aluno ja é capaz de realizar uma
tarefa por maiores periodos de tempo, continuando, no entanto, a ter um nivel
de atencado abaixo do espectavel para a sua faixa etaria. Tem uma boa relacéo
com a educadora, contudo no que que se refere a socializacdo com os pares a
sua relacdo € um pouco instavel, pautada por momentos de interajuda com o0s
colegas, e momentos de algum conflito onde o aluno perturba e desafia os

pares e auxiliar da sala.

Ao nivel da expressao oral, a sua linguagem é percetivel, havendo, no entanto,
ao nivel da articulagédo verbal, algumas substituicbes e omissdes de sons. No
que respeita a motricidade, o aluno D demonstra facilidade na motricidade
global, embora revele alguma dificuldade ao nivel da preensdo fina,
nomeadamente na pega do lapis, ainda assim a pintura dos seus desenhos
apresenta-se, gradualmente mais cuidada. A educadora considera que o D
adquiriu as aprendizagens essenciais necessarias para transitar para o 1°ciclo,
necessitando de um acompanhamento personalizado por parte do professor,
de modo que o aluno possa continuar a beneficiar do acompanhamento

adequado ao seu perfil.
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2.5- Instrumentos de investigacao

Para a realizacdo do presente estudo e atendendo a especificidade do mesmo,
optdmos pelo uso das seguintes técnicas de recolha de dados: andlise
documental, entrevista semi- estruturada, aplicacdo da Escala de Conners
(validado para a populacdo portuguesa por Rodrigues, 2005) e observacéo
estruturada. Ainda como instrumento de investigacdo foi criado, pelo

investigador, um programa de Mindfulness.

e Andélise documental

A andlise documental € uma técnica importante na investigacdo qualitativa,
seja para complementar dados obtidos por outras técnicas, seja para revelar
novos aspetos relacionados a um determinado tema ou problema (Sousa &
Baptista, 2011).

O objetivo desta técnica € organizar e apresentar a informacao de outro modo,
possibilitando a compreensdo e permitindo a aquisicdo do maximo de
informacédo relevante. Esse processo permite transformar um documento
primario (em bruto) em um documento secundario (resumo do primeiro),

produzindo sinteses, indices, indexacdes, entre outros (Sousa, 2005).

A andlise documental feita nesta investigacdo foi baseada na andlise dos
documentos pessoais (RTP e relatérios médicos) do aluno. Deste modo, esta
técnica revelou-se fundamental para a realizacdo deste estudo, uma vez que
os documentos consultados constituiram fontes importantes que nos
permitiram compreender o historial familiar e clinico do aluno em estudo, no
entanto, 0s mesmos nao serdo anexados na presente dissertacdo por questdes

de confidencialidade e protecao de dados do aluno.

e Entrevista semi-estruturada

A Entrevista é um instrumento de investigacdo na qual o sistema de coleta de
dados consiste em recolher informacao junto de cada sujeito, questionando-os
diretamente (Sousa 2005).
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Bringham e Moore (1924), citados por Sousa (2005), referem que “A Entrevista
€ uma conversa com um objetivo”. Deste modo, A finalidade da entrevista
consiste na recolha de dados de opinido que permitam fornecer pistas para a
caracterizacao do processo em estudo (Estrela, 1994).

As entrevistas sdo, essencialmente, instrumentos que tém como objetivo a
recolha de dados, com o maximo de rigor e fidelidade. Os dados obtidos
deverdo procurar refletir de forma objetiva as respostas dos entrevistados e
nao aquilo que o entrevistador deduziu, interpretou ou esperava ouvir (Sousa,
2005).

Segundo Berelson, citado por Estrela (1994) , esta técnica de investigacéo
possibilita uma descricdo objetiva, sistematica e quantitativa do contetdo

manifesto das comunicagdes, com o intuito de promover a sua interpretagao.

O tipo de entrevista aplicada no presente estudo foi a entrevista semi-
estruturada, que de acordo com Sousa e Batista (2011), € uma entrevista que
obedece a um conjunto de tdpicos ou perguntas a abordar na entrevista, o
guido da entrevista, que confere aos entrevistados uma maior liberdade nas

respostas, embora ndo os deixe fugir muito do tema em questéao.

Esta técnica de recolha de dados foi utilizada com a encarregada de educacéao
do aluno e com a educadora titular. Neste sentido, para obter os dados
necessarios foram elaborados dois guiées de entrevista: o guido da entrevista a
Encarregada de educacdo do aluno (apéndice Ill) e o guido da entrevista a
educadora titular do aluno (apéndice V), nos quais se expde o tema, o0 objetivo
geral e o0s objetivos especificos que se pretende para cada uma das

entrevistas.

O guido da entrevista a Encarregada de educacdo do aluno (apéndice Ill) é
composto por 27 questdes, distribuidas por oito blocos de perguntas, dos quais
destacamos o bloco C- Historial relevante a crianca, formado por seis
qguestdes. O bloco D- Reacdo ao diagndstico e primeiros apoios, do qual fazem
parte trés perguntas. O bloco E- Interagdo no contexto familiar que é composto
por sete questdes. O bloco F- Acompanhamento do percurso escolar que é
formado por duas perguntas e o bloco G- Conhecimento da entrevistada
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relativo ao Mindfulness do qual fazem parte cinco questdes, tendo apenas sido
colocadas trés perguntas a encarregada de educacdo, uma vez que em

alternativa ela respondeu que sim.

O guido da entrevista a educadora titular (apéndice 1V), € composto por 30
perguntas, distribuidas por 10 blocos, dos quais evidenciamos o bloco C-
Experiéncia profissional da entrevistada que é formado por sete questbes. O
bloco D- Identificagdo da probleméatica e experiéncia profissional da
entrevistada com alunos com PHDA, composto por trés perguntas. O bloco E-
caracteristicas do aluno, do qual fazem parte quatro questdes. O bloco F-
interacdo do aluno com os colegas e com a entrevistada, formado por duas
perguntas. O bloco G- Estratégias/ praticas pedagodgicas usadas pela
entrevistada para melhorar o perfil do aluno que € composto por trés perguntas.
O bloco H- Opinido da entrevistada sobre o interesse dos pais na vida escolar
do aluno que é formado por duas perguntas e o bloco | que é referente ao
Conhecimento da entrevistada relativo ao Mindfulness do qual fazem parte seis
perguntas, tendo apenas sido colocadas quatro questdes a educadora titular,

uma vez que em alternativa ela respondeu que sim.

Apods termos construido os guides de entrevista, supracitados anteriormente, 0s
mesmos foram sujeitos a pré-testes, na eventualidade de ser necessario
ajustar as suas perguntas, nao tendo sido necessario reformular os guidées. As
entrevistas foram gravadas em &udio, mediante a autorizagdo escrita das
entrevistadas (apéndice I). Nos dias seguintes a realizacdo das entrevistas,
procedeu-se a transcricdo das mesmas (anexos | e 1), de modo a facilitar a sua
reconstituicdo. O uso desta técnica teve como objetivo recolher mais detalhes
sobre a historia pessoal do aluno, além de verificar as informacdes obtidas
através de outros instrumentos aplicados no estudo, de modo a garantir que os

resultados obtidos fossem o mais rigorosos possivel.

A entrevista com a encarregada de educacdo do aluno, teve como intuito,
reunir informacdes sobre o desenvolvimento da crianga, 0 seu percurso
escolar, as dindmicas familiares e as expectativas da familia em relacdo ao

futuro do aluno. A marcacéo da entrevista foi feita por intermédio da educadora
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de infancia, tendo a mesma agendado a data, o horario e o local para a sua
realizacdo. A entrevista foi feita no CAA, 25 minutos depois da hora marcada,
uma vez que a encarregada de educagcao chegou atrasada. No decorrer da
mesma surgiram algumas interrupcbes, em virtude de o telemovel da
encarregada de educacdao ter recebido mensagens com alguma frequéncia. A
entrevistadora comecou por explicar a encarregada de educacao 0s objetivos
da entrevista, assegurando a confidencialidade de todas as respostas dadas,
dando-se de seguida inicio a entrevista. A encarregada de educacédo do aluno
D mostrou-se um pouco agitada e ansiosa durante o decorrer da entrevista,
tendo respondido de uma forma muito espontanea a todas as perguntas que

Ihe foram colocadas.

A entrevista com a Educadora titular, teve como objetivo principal, obter
elementos sobre o percurso profissional da educadora e recolher informacgdes
relevantes sobre o comportamento, 0 aproveitamento escolar e as atitudes do
aluno em relacdo a escola. A Educadora foi contatada com a devida
antecedéncia, com o objetivo de a esclarecer sobre o trabalho que iria ser
realizado com o aluno, realcando ndo s6 a importancia da sua contribuicao
para 0 mesmo, como garantindo a total confidencialidade em relacdo as
informacBes recolhidas. A educadora mostrou desde logo a sua total
disponibilidade em colaborar na investigacdo. A entrevista decorreu num
ambiente agradavel e sem formalidades. A entrevistadora comecou por
relembrar 0s objetivos da entrevista, garantindo, mais uma vez, a
confidencialidade das informacfes prestadas, dando-se de seguida inicio a
entrevista. Durante a entrevista a educadora titular mostrou-se calma e
descontraida, tendo respondido com seguranca e grande a vontade a todas as

perguntas que Ihe foram colocadas.

Posteriormente, os dados obtidos nas entrevistas foram sujeitos a uma analise
de conteudo, caracterizada como uma técnica de investigacdo que possibilita
uma descricdo objetiva, sistematica e quantitativa do contetdo explicito das
comunicac¢des, com o intuito de interpretar os resultados (Carmo & Ferreira,
2008). Deste modo, realizamos uma apreciagcdo global das entrevistas,

definindo as categorias, de acordo com o0s guides de entrevista previamente
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elaboradas. Com base nessas categorias, foram criadas subcategorias,

operacionalizadas por meio dos indicadores recolhidos durante as entrevistas.

e Escala de Conners — Versao para Pais e Versao para Professores

(Versao Revista)

Tal como mencionado anteriormente, as Escalas de Conners para pais e
professores — versao revista (forma reduzida), pretendem avaliar os problemas
de oposicédo, os problemas cognitivos/ desatencéo e os problemas de excesso
de atividade motora, por estes motivos considerdmos pertinente utiliza-las

como instrumento de avaliagdo na nossa investigagao.

Assim sendo, no presente estudo utilizdmos a forma reduzida e adaptada das
duas escalas: A escala de Conners para pais, (apéndice V) que compreende
26 itens e a escala de Conners para professores, (apéndice VI) composta por
27 itens. Em ambas as versdes, os pais e professores classificaram com que
frequéncia se verificam os comportamentos observados, utilizando para esse
efeito uma escala Likert de quatro pontos, onde os valores (0), (1), (2) e (3)
significam:  nunca, um pouco, frequentemente e muito frequentemente,

respetivamente.

As escalas foram aplicadas em dois momentos distintos: antes do inicio do
programa de Mindfulness, e posteriormente, aplicadas no final do programa de
Mindfulness. O objetivo da utilizacdo destas escalas foi verificar, junto da
encarregada de educacdo e da educadora titular, se existiam diferencas
significativas no comportamento do aluno em sala de aula e no seu empenho

académico.

e Aplicacdo do Programa de Mindfulness para criancas

Fruto de uma pesquisa bibliografica relacionada com jogos e atividades de
Mindfulness para criangas, e apo6s frequentarmos o Workshop Online
"Mindfulness para Criancas" (anexo XlIll), criamos um Programa Mindfulness

para Criancas (apéndice VIII), composto por oito sessdes de Mindfulness, com
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o objetivo de melhorar o nivel de concentracdo/ atencdo e promover o0
desenvolvimento das capacidades de regulacdo emocional do aluno em

estudo.

Embora os programas de Mindfulness ndo especifiquem um numero exato de
sessbOes ou a sua durabilidade, os mesmos devem apresentar uma estrutura
que deve ser respeitada (Napoli et al., 2005), pelo que o programa, por nos

criado, € composto por quatro blocos com duas sessfes de 45 minutos cada.

No bloco I- A descoberta da respiracdo, fez-se a introducdo ao conceito de
Mindfulness, seguido da pratica de exercicios (figura 4- foto a), direcionando a
atencao do aluno para o processo respiratorio, de modo que consiga regular os

seus ciclos respiratérios para serenar o corpo, a mente e as emocoes.

Figura 4. Exemplos de exercicios/ atividades realizadas ao longo do programa Mindfulness
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7

O bloco Il — A descoberta dos cinco sentidos, é composto por exercicios
dirigidos a praticas sensoriais (figura 4- foto b), que proporcionam ao aluno a
exploragdo, numa atengao direcionada, de cada um dos sentidos, de modo a
trabalhar a sua concentragéo e o foco.

O bloco llI- A descoberta das Emocdes, € composto por exercicios (figura 4-
foto c¢) que visam o desenvolvimento das capacidades de regulacdo emocional
do aluno com vista a uma melhor gestdo de estados mais agitados e

autoconhecimento.

Para finalizar no bloco IV - Mindfulness na Natureza sdo desenvolvidas
atividades (figura 4- foto d) de exploracdo do meio ambiente que promovem o

contacto e o respeito pela natureza.

Todas as atividades realizadas nos diferentes blocos foram apoiadas em
exercicios simples, ludicos e criativos, tendo no final do programa sido
oferecido ao aluno um Kit Mindfulness, com alguns materiais ladicos e um
caderno (figura 5) com exercicios (apéndice X) que ele podera realizar em casa

com a familia.

Figura 5. Kit Mindfulness oferecido ao aluno
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O programa foi pensado para ser implementado no més de maio, durante
quatro semanas, com uma frequéncia bissemanal. Contudo em virtude de o
aluno ter faltado a uma sessédo e ter ido uma semana de férias, o programa
sofreu duas interrupgfes, tendo sido necessario prolonga-lo até meados do
més de junho. Das oito sessfes, quatro decorreram no CAA e duas no jardim
da escola, ndo havendo interrup¢cdes no decorrer de cada sessédo, uma vez que
apenas o0 investigador e o aluno se encontravam presentes durante a
realizagdo das mesmas. Durante as sessdes de Mindfulness o aluno mostrou-
se muito interessado e recetivo, tendo participado com bastante entusiasmo
nos exercicios propostos. No final de cada sesséo o aluno foi convidado a fazer
a sua avaliagdo a sessdo de Mindfulness. De seguida o investigador preencheu
uma grelha de observacao direta (apéndice IX), criada para esse efeito, na qual

registou a evolucdo do aluno no decorrer das sessdes de Mindfulness.

e Observacao Estruturada

A observacdo pode ser descrita como 0 uso sistematico dos nossos sentidos
na procura dos dados necessarios para resolver um problema de investigacao.
Neste sentido, observar cientificamente é perceber a realidade exterior com o
intuito de obter os dados que foram previamente definidos como de interesse

para uma investigacéao (Vilelas, 2017).

Sousa e Baptista (2011), consideram que a observacdo é uma técnica de
recolha de dados baseada na presenca do investigador no local da recolha
desses dados, que pode ser feita recorrendo a utlizagdo de métodos
categoriais, descritivos ou narrativos. Os métodos categoriais utilizam unidades
de observacado pré-definidas, como grelhas de observacdo com categorias ja
estabelecidas que refletem as atitudes e os comportamentos observaveis pelo

investigador.

Assim, tendo por base as dimensdes que 0 presente estudo se propde abordar,

o tipo de observagéo cientifica que utilizdmos foi a observagéo estruturada.

Na observacdo estruturada, o investigador deve conhecer muito bem o

contexto e o0s comportamentos relevantes a serem observados. Ele pode
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preparar planos bem determinados de observacéo que lhe permitem fazer uma
ordenacdo antecipada de dados, face ao fluxo de informacdes, selecionando
aguelas que considerar pertinentes. Estes planos poderdo assumir uma forma
mais aberta ou utilizar grelhas fechadas, onde os comportamentos sao
definidos previamente e apenas precisam ser assinalados para registar a sua

presenca (Vilelas, 2017).

Segundo o mesmo autor, durante uma observacédo estruturada, o foco do
observador estd em aspetos da situacao que estdo explicitamente definidos,
utilizando métodos de registo simples, rapidos, que nao apelam para a

memaoria, minimizando, assim, 0s riscos de equivoco.

Deste modo, com o objetivo de facilitar a organizacao dos dados recolhidos nas
nossas observacdes foram criadas, especificamente para esta investigacao,
duas grelhas de observacdo: A grelha de avaliagdo do desenvolvimento/
aprendizagens do aluno (apéndice VII) e a grelha de observacdo direta-

Programa de Mindfulness para criangas (apéndice IX).

A grelha de avaliagcdo do desenvolvimento/ aprendizagens do aluno (apéndice
VII) foi elaborada com base nas trés areas de conteudo previstas nas OCEPE
(2016). Neste sentido em relacéo a Area de Formac&o Pessoal e Social o aluno
foi avaliado em 18 competéncias. No que concerne a Area de Expressdo e
Comunicac&o o aluno foi avaliado em 47 competéncias e relativamente a Area
do Conhecimento do Mundo o aluno foi avaliado em seis competéncias. Neste
sentido a grelha de avaliacdo do desenvolvimento/ aprendizagens do aluno foi
preenchida pelo investigador em dois momentos distintos, numa fase inicial,
antes do inicio do programa de Mindfulness, e posteriormente, no final do
programa, de acordo com a escala, adquiriu, ndo adquiriu e em aquisicdo. O
objetivo da utilizacdo desta grelha foi verificar se existiu evolugdo ao nivel do

desenvolvimento e aprendizagens do aluno.

A grelha de observacédo direta- Programa de Mindfulness para criancas
(apéndice 1X) é composta por 13 campos, preenchidos de acordo com a
escala, adquiriu, ndo adquiriu e em aquisicdo. Esta grelha de observacéo foi

preenchida pelo investigador, imediatamente apds o término de cada uma das
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sessfes de Mindfulness, com o objetivo de registar o comportamento, a

evolucao e o nivel de recetividade do aluno face as sessfes de Mindfulness.

2.6- Procedimentos

O presente trabalho de investigacdo iniciou-se, em outubro de 2023, com o0
levantamento das questbes que motivaram o estudo em questdo determinando
0S objetivos a atingir com a realizacdo do mesmo. De seguida, durante os
meses de janeiro e fevereiro, iniciAmos uma pesquisa bibliografica, alargada, e
a consequente revisao da literatura, que nos permitiu sustentar teoricamente

todos os campos do trabalho desenvolvido.

Durante o més de marco, e apdés uma pesquisa sobre diferentes instrumentos
de recolha de dados, foram elaborados os guides de entrevista a encarregada
de educacdo do aluno (apéndice Ill) e a educadora titular (apéndice V), foi
criada a grelha de Avaliacdo do Desenvolvimento/ Aprendizagens do Aluno
(apéndice VII), foi elaborado o Programa de Mindfulness para criancas
(apéndice VIII) e a respetiva grelha de observacdo direta- programa de
Mindfulness (apéndice IX). Foi igualmente feita uma adaptacdo da Escala de
Conners para Pais (Versao Revista), (apéndice V) e da Escala de Conners

para Professores (Versao Revista), (apéndice VI).

Entre abril e maio, foram recolhidas as autorizac6es necessarias para se poder

efetuar o estudo (apéndices | e II).

Seguidamente, elaborou-se a caracterizacdo do meio envolvente a escola, e a
caracterizacdo da populacdo escolar. Posteriormente, procedeu-se a
caracterizacdo do grupo de pré-escolar do aluno em estudo. Em seguida, foi
feita uma anélise de todos os documentos que constam do processo do aluno,
com o0 objetivo de realizar uma caracterizacdo do aluno, devidamente

fundamentada.

Posteriormente foram realizadas as entrevistas a encarregada de educacéo do

aluno D e a educadora de infancia. Nos dias seguintes a realizacdo das
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entrevistas, procedeu-se a sua transcricdo (anexos | e Il) e no final foi

elaborada uma sintese das mesmas.

ApOs a realizagdo da entrevista, solicitou- se & encarregada de educagdo do
aluno e a educadora de infancia que efetuassem o preenchimento da Escala de
Conners — Versao para Pais (Versdo Revista), (anexo lll) e Versdo para
Professores (Versdo Revista) (anexo VI), respetivamente. Ainda no més de
maio o investigador preencheu a Grelha de avaliagdo do desenvolvimento/
aprendizagens do aluno (anexo IX).

Posteriormente, durante os meses de maio e junho, implementamos o
Programa de Mindfulness, tendo o investigador efetuado o preenchimento da
grelha de observacéo direta- programa de Mindfulness (anexo XI) no final de
cada sesséo de Mindfulness.

No final de julho, um més apds o término do programa de Mindfulness,
solicitou-se a encarregada de educacdo do aluno e a educadora de infancia,
que efetuassem novamente, o preenchimento da Escala de Conners (anexos
IV e VII).

Ainda no més de julho o investigador realizou, novamente, o preenchimento da

Grelha de avaliacao do desenvolvimento/ aprendizagens do aluno (anexo X).

Terminada a fase de recolha de dados, no més de agosto procedemos a
organizacdo, analise, discussdo e apresentacdo de toda a informacao
recolhida.

Para finalizar, toda a bibliografia consultada foi devidamente organizada, bem
como os apéndices e os anexos do trabalho, para posteriormente se proceder
a revisao final do enquadramento tedrico e da parte pratica do trabalho, com

vista a sua entrega dentro do prazo.
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Neste capitulo iremos apresentar e sintetizar os resultados obtidos através dos

diferentes instrumentos de recolha de dados utilizados, instrumentos esses que

ja foram, devidamente, supracitados e explicados no capitulo anterior. Os

resultados obtidos foram tratados de diferentes formas de acordo com as

caracteristicas especificas de cada instrumento.

3.1- Apresentacédo dos resultados obtidos nas entrevistas

Categorias Subcategorias Indicadores Frequéncia
Caracterizagdo da | Dados pessoais “34 anos”; 7
entrevistada Dados profissionais | “Sou consultora de seguranca”;

Pré-parto “ndo houve percalcos foi tudo
tranquilo”;
“O parto teve que ser com forceps,
Parto ele estava encaixado na bacia
Historial relevante a entdo ndo descia”; 27
crianca “a primeira semana foi
Pés-parto complicada, porque ele ainda
chorava queria mama, a noite,
muito complicado”;
Diagnéstico “eu acho que foi com 3 anos e
qualquer coisa”;
“Ja estava a espera’;
Desmotivada “ndo quer saber aquilo que eu
estou a dizer’;
“é uma crianga muito de rotinas”;
“‘quando alguma coisa foge
daquilo que ele estda a espera
acaba por deixa-lo mais ansioso,
Personalidade mais agitado, mais estressado”;
Caracteristicas da “Leva tudo na brincadeira”;
crianga “ele é tdo gozao”; 25
“frustra- se quando n&o consegue
fazer alguma coisa”;
“Na escola sempre teve um
comportamento muito fisico”;
“ndo conseguia tar quieto”;
Impulsividade “ha dias que ele consegue tar 5
estrelas, ndo tenho nada a
apontar ta tranquilo, brinca, faz as
coisas que eu lhe peco, tudo
tranquilo”;
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Categorias Subcategorias Indicadores Frequéncia

“em outubro do ano passado
Alteracdes na | fomos viver com o meu pai”;

Reacédo ao | dinamica familiar | “em dezembro eu e o pai
diagnéstico depois do | separamo-nos”;
diagnéstico “isso mexeu muito com ele”; 19
“agora estamos a tentar
reconciliar-nos”;
Apoios “Nada’;
Conhecimentos “o maior conhecimento que eu tive
sobre PHDA foi meu filho que me deu,”;

“sempre fomos muito apegados”;
interacbes com a | “sempre tivemos uma boa
mae relagao”;

“apesar de tudo, vamo-nos

Interacdo no compreendendo”; 18
contexto familiar “Tarefas domésticas”;

“depende dos dias”;
estratégias “ha diz que eu também estou mais
utilizadas em casa | cansada, ha dias que eu estou

mais predisposta”;

“tento dar-lhe a responsabilidade”;

“de abril até julho, esteve numa
Percurso escolar ama da Santa casa”;

“depois entrou em setembro na

creche’;

Acompanhamento “ele evoluiu muito”;

escolar

“tenho muito medo do D. ir para o

Acompanhamento primeiro ano e ndo conseguir se | 17
do percurso escolar adaptar”;

Expectativas em | “A longo prazo espero que

relacdo ao futuro | consiga arranjar estratégias para

do aluno se acalmar”;

“para o bem dele, para conseguir

se controlar”;

“para o bem das outras pessoas”.

J& ouviu falar de | “Por acaso ja”
Conhecimento Mindfulness “nés la fazemos as vezes sessdes
relativo ao de Mindfulness”; 5
Mindfulness Opinido sobre | “acho que sim”;

Mindfulness “a parte do Respirar para tentar

acalmar”.

Quadro 1. Apresentagédo dos resultados obtidos na entrevista realizada a Encarregada de Educagéo

Tal como se pode ver no quadro 1, a mae comecou por dizer o seu nome e que

tinha 34 anos, referindo que trabalhava como consultora de seguranca. A

gravidez do aluno D tinha sido tranquila, sem percalgos, no entanto o parto teve

de ser com férceps, uma vez que o bebé estava encaixado na bacia. Segundo

a mae, ele era um bebé muito chordo que s6 queria estar a mama, afirmando

gue a primeira semana foi muito complicada.
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A méae descreveu o aluno D como uma crian¢ca que gosta muito de rotinas e
que fica mais ansioso, agitado e estressado quando existe alguma alteracdo
nas mesmas, mencionando que ele fica frustrado quando n&o consegue fazer
alguma coisa. Referiu ainda que ele € uma crian¢ga muito gozona, que leva tudo
na brincadeira, que tem dias em que estd mais tranquilo, mas noutros esta
muito agitado e ndo quer saber do que a méae lhe diz. A mée caracterizou a sua
relacdo com o aluno D como boa, afirmando que sempre foram muito

apegados e que apesar de tudo se compreendiam.

Quando questionada sobre o diagnostico, afirmou que foi feito quando o aluno
tinha aproximadamente trés anos de idade e que néo ficou surpreendida com o
mesmo, pois ja estava a espera, referindo que o conhecimento que tem sobre
PHDA lhe foi dado pelo seu filho. No que concerne a dindmica familiar apos o
diagnéstico, a méde menciona que sofreu algumas alterac6es, dando especial
atencdo a sua separacdo do pai do aluno, reforcando o impacto negativo que
esse acontecimento teve na vida do aluno. Terminou acrescentando que
atualmente se encontrava num processo de reconciliagdo com o pai do aluno
D. A méae referiu que a gestdo das estratégias que utilizava para melhorar os
comportamentos desajustados do aluno D era feita em funcdo do seu cansaco
pessoal e disposicdo diaria, mas que costumava atribuir-lhe responsabilidades

e tarefas domeésticas, que o aluno D fazia com grande gosto e empenho.

Segundo a mée, o aluno D esteve numa ama da Santa casa, e depois entrou
na creche. Atualmente encontra-se a frequentar a escola onde se realizou o
presente estudo, e a mée considera que ele evoluiu muito e que este ano ele
ird para o primeiro ano, mencionando que na escola ele sempre teve um

comportamento muito fisico e que ndo conseguia estar quieto.

Quando questionada sobre as suas expectativas em relagéo ao futuro do aluno
respondeu que receia que ele ndo se consiga adaptar ao primeiro ano e que,
para seu bem e das outras pessoas, consiga arranjar estratégias para se

acalmar.

Na parte final da entrevista a mae afirma ja ter ouvido falar em Mindfulness, e

gue ja participou em algumas sessdes no trabalho. Quando questionada em

52



relacdo ao Mindfulness como estratégia para ajudar

O Mindfulness e a PHDA- Estudo de caso

a minimizar

(ON

comportamentos desajustados do aluno D, a mée afirmou que a utilizacdo da

respiracdo pode ajudar para tentar acalma-lo.

Categorias Subcategorias Indicadores Frequéncia
“56 anos”;
“Mestrado em Ciéncias da
Dados pessoais Educacgao’;

Caracterizagdo da “Professora de ensino especial, | 5
entrevistada tenho especialidade em
problemas de cogni¢do”;
Dados Exerce “Ha 307;
profissionais/ “Ha 25” (nesta escola);
Experiéncia  com | “Problemas de desenvolvimento,
criancas com | problemas obsessivos e
necessidades compulsivos, controle da
educativas frustragao, autismo leve e PHDA”;
especiais “faco muitas formagdes todos os
Conhecimentos/ anos’; 10
experiéncia em “tive que estudar sobre o assunto,
NEE porque tenho uma crianca com
Conhecimentos PHDA”;
sobre PHDA “a crianca com PHDA nem sempre
controla 0s seus movimentos e
tem que se arranjar estratégias
para ele acalmar’;
Falta de motivacdo | “qualquer coisa que seja mais
dificil ele quer desistir”;
‘mas neste momento ele estd a
ficar agressivo, porque ja nao
Agressividade consegue controlar a frustracdo e
condiciona a capacidade
Caracteristicas do concentragao e atengao’;
comportamento do | Maiores “Capacidade de concentragdo e | 11

aluno

fragilidades do
aluno

atengao’;

“ele é esperto”;
“gosta muito de fazer puzzles”;

Interacdes

Pontos fortes do | “querer  experimentar  coisas
aluno novas”;
“ele compreende o que lhe é
pedido e realiza com sucesso’;
Relacdo com a | “ele tem algum respeito sobre o
educadora adulto”;

“Meiguice, € muito meigo”;

Relacdo com os
colegas

€ colaborativo com os amigos”;
“Uma relagdo de amizade e de
justica e colaborativo, sim”;
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Categorias Subcategorias Indicadores Frequéncia
Interacdes Acompanhamento “os pais, além de se separarem, | 11
desenvolvido pela | andam em guerras, cada um a
familia responsabilizar o outro pelos
timings para ficar com os filhos”;
“a mae esta mais envolvida”;
“‘a mae nunca valorizou muito,
agora ultimamente ja se sentiu
mais comprometida, porque quer
que ele va para o primeiro ano”;
‘muitas das vezes senta-lo
sozinho”;
Medidas adotadas | Estratégias que se | “dar-lhe votos de confianga”;
para melhorar 0 | mostraram eficazes | “conversar com ele”; 8
perfil do aluno “dar-lhe responsabilidades que ele
gosta de cumprir, € cumpre com
satisfacéo, acalma-o um
bocadinho sente-se mais
valorizado”;
ja ouviu falar de | “Sim”
Mindfulness
Conhecimento Mindfulness e | “Sim, penso que sim”;
relativo ao | alunos com PHDA 6
Mindfulness “exercicios s&o aleatérios, ndo ha
utilizagcéo de | um dia especifico para fazer”;
Mindfulness “acabo por fazer determinadas
estratégias mais focadas so6 nele”.

Quadro 2. Apresentacgdo dos resultados obtidos na entrevista realizada a Educadora Titular

Tal como mostra o quadro 2, a Educadora de Infancia da crianca em estudo,
tem 56 anos de idade e 30 anos de trabalho como Educadora de Infancia. Tem
um Mestrado em Ciéncias da Educacéo e especializacdo em ensino especial-
problemas de cognigéo.

Estd nesta escola ha 25 anos e afirmou ja ter trabalhado com criangcas com
necessidades educativas especiais anteriormente, referindo que para a ajudar
a ultrapassar algumas dificuldades que sente no trabalho com esses alunos,

faz formagodes todos os anos, tentando informar-se o mais possivel.

Em relacdo ao aluno D a educadora descreveu-o como sendo um menino
muito meigo e esperto, que quando compreende as coisas realiza-as com
sucesso. Segundo a educadora o aluno D gosta muito de fazer puzzles. A
educadora acrescentou que, apesar do aluno D querer experimentar coisas
novas, quando as mesmas sdo mais dificeis ele quer desistir. A educadora

referiu ainda que as maiores fragilidades do aluno D estédo relacionadas com a
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sua capacidade de concentracdo e atencdo, e que ultimamente tem
demonstrado alguma agressividade, ndo conseguindo controlar a sua

frustracao.

Quando questionada sobre as estratégias utilizadas para melhorar os efeitos
perturbadores do comportamento do aluno D a educadora referiu que muitas
das vezes opta por senta-lo sozinho, conversar com ele, valoriza-lo, dar-lhe
votos de confianca e responsabilidades. A educadora mencionou igualmente
que as maiores dificuldades que sente ao trabalhar com o aluno D s&o ao nivel
da concentracdo, mas quando realiza um trabalho de um para um o aluno D

acaba por realizar e compreender o que € solicitado.

A educadora caracterizou a sua relagdo com o aluno D como sendo muito boa,
afirmando que ele a respeita, acrescentando que a relagédo do aluno D com os

colegas é uma relacéo de amizade, de justica e colaborativa.

No que se refere ao acompanhamento que é desenvolvido pela familia a
educadora menciona que 0s pais se estdo a separar e que andam em guerras,
referindo que a mée nunca valorizou a situacdo, mas que atualmente esta mais
envolvida na vida escolar do filho uma vez que quer que ele va para o primeiro

ano.

Na parte final da entrevista a educadora afirma ja ter ouvido falar em
Mindfulness, e quando questionada sobre a utilizagdo de um programa de
Mindfulness para ajudar os alunos diagnosticados com PHDA, a educadora
afirma utilizar alguns exercicios de Mindfulness para ajudar a minimizar os
comportamentos desajustados do aluno D em sala, ndo havendo, no entanto,

um dia especifico para o fazer.
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3.2- Apresentacao dos resultados obtidos na Escala de CONNERS

Escala de Conners para Pais: Antes vs Depois

30

25

20

15

10

(6]

Problemas de Oposicdo  Problemas Cognitivos/  Problemas de excesso de
desatengao atividade motora

OAntes O Depois

Gréfico 1.Diferengas dos resultados obtidos na Escala de Conners para pais: Antes e Depois do
Programa de Mindfulness

No gréfico 1 podemos observar as diferengas dos resultados obtido no
preenchimento da Escalas de Conners para pais antes e depois do Programa

de Mindfulness (anexo V).

A Escalas de Conners para pais — versao revista (forma reduzida), (anexos lll,

I\VV) compreendia 26 itens, distribuidos por trés subescalas.

Na subescala que avalia os problemas de oposi¢cédo, composta por seis itens,
verificAmos que antes do programa de Mindfulness o aluno obteve uma
pontuagao bruta de 12 pontos e depois do programa de Mindfulness obteve

oito pontos.

by

Em relacdo a subescala que avalia os problemas cognitivos/desatencao,
composta por 10 itens podemos observar que antes do programa de
Mindfulness o aluno obteve uma pontuagao bruta de 20 pontos e depois do

programa de Mindfulness obteve 13 pontos.
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No que se refere a subescala que avalia os problemas de excesso de atividade
motora que € composta por 10 itens, constatamos que antes do programa de
Mindfulness o aluno obteve uma pontuagao bruta de 27 pontos e depois do
programa de Mindfulness obteve 23 pontos.

Escala de Conners para Professores: Antes vs Depois
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Gréfico 2. Diferencgas dos resultados obtidos na Escala de Conners Escala de Conners para Professores:
Antes e Depois do Programa de Mindfulness

No grafico 2 podemos observar as diferengas dos resultados obtidos no
preenchimento da Escalas de Conners para Professores antes e depois do

Programa de Mindfulness (anexo VIII).

A Escalas de Conners para professores — verséo revista (forma reduzida),

(anexos VI, VII) compreendia 27 itens, distribuidos por trés subescalas.

No que se refere a subescala que avalia os problemas de oposi¢cdo, composta
por seis itens, observamos que antes do programa de Mindfulness o aluno
obteve uma pontuacdo bruta de nove pontos e depois do programa de
Mindfulness obteve sete pontos.
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Em relacdo a subescala que avalia os problemas cognitivos/desatencéo,
composta por 10 itens podemos constatar que antes do programa de
Mindfulness o aluno obteve uma pontuacao bruta de nove pontos e depois do

programa de Mindfulness obteve sete pontos.

Na subescala que avalia os problemas de excesso de atividade motora que é
composta por 11 itens, verificAmos que antes do programa de Mindfulness o
aluno obteve uma pontuacédo bruta de 25 pontos e depois do programa de

Mindfulness obteve 21 pontos.

3.3- Apresentacao dos resultados obtidos na grelha do desenvolvimento/
Aprendizagens Educacgao Pré-escolar

Grelha de avalia¢cdo do Desenvolvimento/
Aprendizagens (Antes do programa de Mindfulness)
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Gréfico 3. Grelha de avaliagcdo do Desenvolvimento/ Aprendizagens (Antes do programa de Mindfulness)

Antes de iniciarmos o programa de Mindfulness o aluno foi sujeito a uma
avaliacdo do desenvolvimento/ aprendizagens (anexo IX), que incidiu nas trés

areas de conteudo previstas nas OCEPE.
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De acordo com o gréafico 3, em relacéo a Area de Formac&do Pessoal e Social o
aluno foi avaliado em 18 competéncias, das quais adquiriu quatro, ndo adquiriu

seis e encontra-se em processo de aquisi¢cao de oito competéncias.

No que concerne a Area de Expressdo e Comunicacdo o aluno foi avaliado em
47 competéncias, das quais adquiriu 16, ndo adquiriu nove e encontra-se em

processo de aquisicdo de 22 competéncias.

Relativamente a Area do Conhecimento do Mundo o aluno foi avaliado em seis
competéncias, das quais adquiriu trés e encontra-se em processo de aquisi¢ao

das restantes trés competéncias.

Grelha de avaliacdo do Desenvolvimento/
Aprendizagens (Depois do programa de Mindfulness)
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Gréfico 4. Grelha de avaliagdo do Desenvolvimento/ Aprendizagens (Depois do programa de Mindfulness)

Apos o programa de Mindfulness o aluno foi sujeito, novamente a avaliagéo do

desenvolvimento/ aprendizagens (anexo X).

Tal como mostra o grafico 4, em relacdo & Area de Formagc&o Pessoal e Social
das 18 competéncias que o aluno foi avaliado, o mesmo adquiriu seis,

encontrando-se em processo de aquisicdo das restantes 12 competéncias.
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No que concerne & Area de Expressdo e Comunicagdo das 47 competéncias
que o aluno foi avaliado, adquiriu 28, ndo adquiriu duas e encontra-se em

processo de aquisicdo de 17 competéncias.

Em relacdo a Area do Conhecimento do Mundo o aluno adquiriu as seis

competéncias que foi avaliado.

3.4- Apresentacédo dos resultados obtidos na grelha de observacéao direta-
Programa de Mindfulness para criancas

Grelha de Observacao direta-
Programa de Mindfulness para criangas
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Gréfico 5. Resultados obtidos na grelha de observacgéo direta durante a implementagao do Programa de
Mindfulness

No grafico 5 podemos verificar os resultados obtidos com o preenchimento das
grelhas de observacédo direta, (anexo Xl) ao longo das oito sessdes que

constituiram o Programa de Mindfulness (anexo XIlI).

A grelha de observacado direta do Programa de Mindfulness, (apéndice IX) &

composta por 13 itens.
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Neste sentido, tal como expresso no grafico 5, na primeira sessdo de
Mindfulness, das 13 competéncias que o aluno foi avaliado, adquiriu trés, ndo

adquiriu sete e encontra-se em processo de aquisi¢ao de trés competéncias.

Na segunda sessao o aluno adquiriu trés competéncias, ndo adquiriu cinco,

estando em processo de aquisicdo das restantes cinco competéncias.

No que concerne a terceira sessao das 13 competéncias que o aluno foi
avaliado, adquiriu quatro, ndo adquiriu trés, encontrando-se em processo de

aquisicao de seis competéncias.

Durante a quarta sessdo podemos verificar que das 13 competéncias que o
aluno foi avaliado adquiriu seis, estando em processo de aquisicdo das

restantes sete competéncias.

Em relagdo a quinta sessao de Mindfulness o aluno adquiriu oito competéncias
e encontra-se em processo de aquisicdo de cinco, das 13 competéncias

avaliadas.

Na sexta sesséo o aluno adquiriu nove competéncias, estando em processo de

aguisicao das restantes quatro competéncias.

No que concerne a sétima sessao, das 13 competéncias que o aluno foi
avaliado, adquiriu 10, encontrando-se em processo de aquisicdo de trés

competéncias.

Finalizamos a andlise do grafico com a oitava sesséo, na qual constatamos que
o aluno adquiriu 10 competéncias, das 13 que foi avaliado, continuando em

processo de aquisi¢cdo de trés competéncias.
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Avaliagao do aluno as sessao de Mindfulness

= Gostou Muito Gostou = Ndo Gostou

Gréfico 6. Resultados obtidos na avaliagdo do aluno as sessdes de Mindfulness

De acordo com o gréfico 6 o aluno gostou de todas as sessdes de Mindfulness,

tendo pintado de verde o Emoji destinado a essa opc¢ao (anexo XI).

3.5- Discusséao dos resultados

Esta investigacdo teve como principal objetivo estudar o efeito benéfico de um
programa de Mindfulness dirigido a uma crianca diagnosticada com PHDA.
Deste modo, baseando-nos nos resultados obtidos através dos diferentes
instrumentos de recolha de dados utilizados, iremos apresentar uma discussao

dos mesmos, tendo em conta o enquadramento tedrico realizado.

De acordo com a andlise dos valores da Escala de Conners, ap0s a aplicacao
do programa de Mindfulness, podemos verificar que, em ambas as escalas, 0s
resultados indicam uma diminuicdo em relagdo aos problemas de oposicao,
depois do programa de Mindfulness, assim como os problemas de desatencao/
cognitivos, e os problemas de excesso de atividade motora, sendo a diminui¢cdo
mais significativa na Escalas de Conners para pais, do que na Escalas de
Conners para Professores. Isto poderd dever-se ao facto de no final do
programa ter sido oferecido ao aluno um Kit, com alguns materiais lidicos e um
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caderno com exercicios simples de Mindfulness, que o aluno tera realizado em
casa com a familia, dando assim continuidade ao programa de Mindfulness.
Segundo Fisher (2006) a pratica diaria de Mindfulness, mesmo que néo seja

prolongada, resulta em alunos mais bem-sucedidos.

O Mindfulness carateriza-se como uma forma de consciéncia e de atencao
focada no momento presente aceitando todos o0s pensamentos (...) e
observando-os de uma maneira mais consciente (Snel, 2023), pelo que nos foi
possivel verificar uma diminuicdo da desatencdo do aluno em estudo bem
como dos seus problemas de excesso de atividade motora. Na realidade as
praticas de Mindfulness possibilitam que as criancas estejam mais atentas na
sala de aula, levando a uma melhoria na gestdo dos impulsos, 0 que por sua
vez, reduz o stresse dos alunos e dos professores e diminui os problemas de
comportamento (Kabat-Zinn, 2003). Estas escalas revelaram igualmente
melhores resultados em relacdo aos problemas de oposicdo do aluno. O
Mindfulness é um tipo de meditacdo, que na opinido de Nikander (2015) pode
aumentar a neuroplasticidade do cérebro, e consequentemente conduzir a uma
melhor atencdo, autorregulacdo e funcdes executivas, areas que estao
relacionadas com os sintomas de PHDA. Neste sentido podemos verificar que
com a implementacdo deste programa de Mindfulness, existiu uma diminuicédo
nos valores da Escala de Conners, tendo o impacto desta intervencdo sido
positiva na capacidade de foco e concentracdo do aluno, tendo o mesmo

melhorado a sua regulacdo comportamental.

Ao fazermos uma andlise comparativa aos resultados obtidos, no
preenchimento da grelha do desenvolvimento/ Aprendizagens Educacao Pré-
escolar, que incidiu nas trés areas de conteudo previstas nas OCEPE,
verificAmos que apds o término do programa de Mindfulness o aluno obteve
resultados bastante positivos, uma vez que aos itens adquiridos antes da
implementagédo do programa, o aluno acrescentou 17, perfazendo um total de
40 competéncias adquiridas pelo aluno, das 71 que foi avaliado, tendo
terminado o programa apenas com duas competéncias ndo adquiridas,
encontrando-se as restantes em processo de aquisicdo. Estes resultados vém

reforcar o facto dos programas de Mindfulness estarem a ser aplicados em
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diferentes areas, nomeadamente na éarea da educacdo, uma vez que
contribuem para melhorar o desempenho académico dos alunos, facilitar a
capacidade de aquisi¢éo de conhecimentos, melhorar a qualidade do ambiente
de aprendizagem e aumentar o funcionamento cognitivo dos individuos (Shonin
et al., 2015).

Ao analisarmos mais profundamente as trés areas de conteudo, podemos
constatar que aquela onde o aluno obteve melhores resultados foi a Area do
Conhecimento do Mundo, tendo o mesmo adquirido todas as competéncias

que foi avaliado.

Acredita-se que o Mindfulness favorece a neuroplasticidade cerebral,
originando melhorias na capacidade de adaptacao, criatividade e resolucéo de
problemas (Esteban, 2016). De acordo com a neurociéncia o Mindfulness
promove um aumento na neuroplasticidade, ou seja, a capacidade do cérebro
se modificar tendo em conta as respostas as experiéncias vividas, o que pode

ter efeitos significativos no individuo (Davidson et al., 2003).

No que concerne aos diferentes dominios da Area de Expressdo e
Comunicacdo que o aluno D foi avaliado, o mesmo evidenciou melhores
resultados ao nivel dos dominios da matematica e da educacéao artistica, o que
vem reforcar a ideia de que as praticas baseadas no Mindfulness revelam
impactos positivos em varias fungbes cognitivas, tais como a reducdo de
pensamentos repercutidos (Feldman et al., 2010), a diminuicdo de distor¢bes
emocionais nas tarefas cognitivas, o0 aumento da capacidade de focar a

atencao e a diminuicao da dispersdo mental (Baer, 2006).

Por outro lado, verificAmos que o aluno D necessita ser mais estimulado ao
nivel do dominio da educacao fisica, dado este ter sido o0 dominio onde o aluno
demonstrou resultados menos significativos, continuando em processo de
aquisicdo de competéncias relacionadas com a sua regulacdo emocional.
Mendelson et al. (2010) defendem que as praticas de Mindfulness tém sido
valorizadas como uma intervencao positiva, que visa um apoio na regulacéo
emocional de criancas problematicas, em circunstancias de maior stresse, 0

gue no caso do aluno D podera contribuir para que o mesmo melhore a sua
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atencdo transformando-a numa atencdo consciente ao momento presente,

promovendo assim uma autorregulacao intencional da mesma (Baer, 2003).

hY

Verificamos que em relacdo a Area de Formagido Pessoal e Social os
resultados alcancados foram igualmente positivos, contudo o aluno necessita
continuar a desenvolver as competéncias que foi avaliado, uma vez que
aguando do término do programa o0 aluno se encontrava em processo de
aquisicdo da maior parte das mesmas. Sendo a autoregulacdo um aspeto
essencial para o bem-estar humano, que embora seja influenciada pela
combinacdo de temperamento, processos cognitivos, educacdo e ambiente, €
fundamental que o aluno possa aprender a modular essa capacidade. Neste
contexto, o Mindfulness emerge como uma abordagem Unica, capaz de
direcionar a atencdo, que contribui para a regulacdo cognitiva, emocional e
comportamental (Teixeira & Perestrelo, 2016), fundamentais para que o aluno
possa desenvolver as suas capacidades na Area de Formacdo Pessoal e

Social.

Deste modo, o0s resultados obtidos no preenchimento da grelha do
desenvolvimento/ Aprendizagens Educacdo Pré-escolar, permitiram-nos
verificar que, de uma maneira geral, o programa surtiu os efeitos pretendidos,
uma vez que o aluno D obteve resultados significativos, comprovando assim
que o Mindfulness podera esta associado a melhoria do comportamento do

mesmo.

Estes resultados vao ao encontro do que diz a literatura, no sentido de que a
maioria dos programas de Mindfulness podem ser uma alternativa benéfica
para o desenvolvimento de competéncias de autorregulacdo nas criangas € nos
jovens (Kabat Zinn, 1994/ 2003), razdo pela qual estdo a alcancar cada vez
mais respeito nas areas da prevencao e da educacao. Estas praticas tém sido
gradualmente, incluidas em intervenc¢des relacionadas com o tratamento e/ou
prevencado de diversos problemas a nivel comportamental, fisico e emocional
(Huslsheger et al., 2013).

No que concerne aos resultados obtidos no preenchimento das grelhas de

avaliacdo direta do Programa de Mindfulness, ao analisarmos os resultados

65



O Mindfulness e a PHDA- Estudo de caso

das mesmas, no decorrer das oito sessfes, verificdAmos que houve uma
evolucdo bastante significativa nos resultados obtidos em relacdo aos itens
adquiridos pelo aluno, o que vem comprovar que as praticas de Mindfulness
sao indicadas e aconselhadas para criangas diagnosticadas com PHDA, uma
vez que constituem uma estratégia de intervencao que pode ajudar a lidar com
0s problemas que as afetam, com as emoc¢fes tumultuosas, com o facto de
nNao conseguirem parar quietas e o reagirem impulsivamente (Snel, 2023). O
que vem reforcar os resultados obtidos no estudo de Zylowska et al. (2008),
onde se verificou que a intervencdo com Mindfulness leva a reducdo de
sintomas de PHDA e melhora o desempenho em avaliagdes de deficiéncias

neurocognitivas.

Embora os resultados obtidos no final do programa tenham sido positivos, nao
podemos deixar de ressalvar que da quinta para a sexta sesséo se verificou um
decréscimo de um dos itens que o aluno ja tinha adquirido, tendo 0 mesmo
mantido- se em processo de aquisicdo até ao final do programa. O que nos
leva a acreditar que o facto de o aluno ter faltado a uma sesséo e ter ido uma
semana de férias, possa estar na origem dessa regressao, pois de acordo com
Napoli et al., (2005) apesar dos programas de Mindfulness ndo especificarem
um numero exato de sessdes ou a sua durabilidade, deverdo apresentar uma
estrutura que deve ser respeitada, o que ndo se verificou, uma vez que o

programa sofreu duas interrupgoes.

Ainda assim, face a totalidade dos resultados obtidos através dos diferentes
instrumentos de recolha de dados utilizados, consideramos que o programa de
Mindfulness por nos criado e implementado foi bem-sucedido, uma vez que
atingiu os objetivos da sua construcdo, tendo o mesmo funcionado como um
agente promotor de bem-estar do aluno, comprovando-se os efeitos

promissores da utilizacdo desta técnica.
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Capitulo IV- Consideragdes Finais

A PHDA é uma das perturbacbes do neurodesenvolvimento mais comuns na
infancia, existindo cada vez mais criancas e adolescentes, em Portugal,

diagnosticados com esta problematica.

As criangas e jovens com PHDA sofrem de um problema comportamental, cuja
sintomatologia inclui dificuldade em regular a atencéo e manter a concentracao,
atividade motora excessiva e dificuldade no controlo dos impulsos. Embora a
PHDA seja uma perturbacdo de caracter permanente, que ndo tem cura, 0S
sintomas podem ser atenuados, por meio da identificacdo precoce, do
diagnéstico preciso, associadas a uma intervencdo multimodal, adaptada as

necessidades individuais de cada crianca.

Portanto, para tentar reduzir estes comportamentos disruptivos, e partindo do
pressuposto que a pratica de Mindfulness melhora a capacidade de
concentracdo e beneficia o ambiente na sala de aula, a presente dissertacao
teve como principal objetivo utilizar diferentes técnicas de Mindfulness, para
demonstrar que o programa de Mindfulness, criado especificamente para este
efeito, podera funcionar como tratamento complementar, ajudando a diminuir
os problemas de défice de atencdo do aluno D, o que se veio comprovar com

0s resultados obtidos no presente estudo.

Esta dissertacdo abordou uma area, sobre a qual existem poucos estudos
sobre o tema escritos em portugués e pouca literatura, nomeadamente a
promocdo de intervencbes baseadas em Mindfulness para criancas e

adolescentes com diagnéstico de PHDA.

Deste modo, consideramos pertinente que a nossa questdo de investigacéo
fosse: “Em que medida um programa de Mindfulness, podera melhorar o défice
de atencado de criancas com PHDA? “. ApGs a analise dos resultados obtidos
neste estudo, podemos confirmar que foi possivel responder a questao inicial,
uma vez que, ap0s a implementacdo do programa de Mindfulness para
criancas, houve diferencas significativas nos comportamentos em sala de aula

e no empenho académico do aluno D. Assim, este estudo conseguiu alcancar
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0S objetivos propostos, pois os resultados obtidos permitiram-nos concluir que,
globalmente, o programa atingiu os objetivos previstos na literatura. De um
modo geral, a maioria dos programas de Mindfulness, realizados em contexto
educativo, evidenciam resultados bastante promissores, comprovando que
estas técnicas contribuem para o bem-estar de criancas e jovens em contextos
educativos e revelam beneficios no envolvimento dos alunos no seu
desempenho académico e sécio-emocional, influenciando positivamente o seu
comportamento em sala de aula. Pelo que programas desta natureza oferecem

beneficios no &mbito da saude mental.

Neste sentido, o desenvolvimento deste estudo foi relevante, pois incidiu numa
populacdo que tem sido pouco estudada pela comunidade cientifica,
evidenciando melhorias significativas nos comportamentos disruptivos apés a

implementacéo do programa.

As estratégias de Mindfulness surgem, desta forma, como instrumentos Uteis
para serem aplicados em criangas com diagnéstico de PHDA, em contexto
escolar, ndo s6 em sala de aula, mas também para promover a autorregulacdo
nas relacdes entre alunos, permitindo gerir a agressividade, as perturbacdes

comportamentais, a indisciplina e o stress.

Face ao exposto consideramos fundamental a intervencdo precoce nestas
perturbacdes, através da implementacdo de programas de Mindfulness nas
escolas, visto que estas préaticas tém impacto positivo na promocao de saude
mental e nos resultados educacionais. Desta forma, com as praticas de
Mindfulness sdo desenvolvidas competéncias essenciais de autorregulacao,
razdo pela qual o Mindfulness esta a ganhar um crescente interesse no ambito
da prevencdo e da educacdo. Assim, sabe-se que este conceito apresenta
efeitos significativos em varios niveis, como a nivel da regulagdo emocional e

do bem-estar psicoldgico.

Se considerarmos que o foco no momento presente pode ser facilitador de uma
maior aprendizagem, ao reduzir a distracdo, o resultado obtido com a aplicacao
deste programa pode significar uma melhoria na capacidade de concentracao

dos alunos durante as aulas. Neste sentido, pode afirmar-se que as praticas de
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Mindfulness produzem efeitos positivos nos alunos diagnosticados com PHDA,
uma vez que 0s ensinam a observarem os seus préprios impulsos- sejam eles
pensamentos, sentimentos, sensagfes ou vontades. As praticas de
Mindfulness para além de os ensinarem a observar, sem julgamentos, visam
capacitar os alunos a compreender que 0s seus impulsos sdo passageiros e
inesperados, ajudando-os a entender que da mesma forma que eles surgem,

também desaparecem.

Durante o desenvolvimento deste estudo, tivemos dificuldade em cumprir o
cronograma inicialmente previsto, isto porque o aluno faltou a uma sesséo e
esteve de férias por uma semana, 0 que, na nossa opinido, podera ter

influenciado os resultados do estudo.

Em relacdo as limitagcbes deste estudo, destacamos o facto da presente
amostra ter sido constituida apenas por uma crianca diagnosticada com PHDA,
0 que restringiu as observacdes sobre o impacto da intervencdo nos sintomas
de desatencdo. Acreditamos que uma amostra maior proporcionaria mais

percecdes e conclusbes mais amplas sobre a eficacia da intervencao.

Outro aspeto a considerar prende-se ao facto de existirem poucos estudos
focados especificamente nesta populacdo, o que dificultou a comparacédo dos
resultados obtidos com pesquisas existentes, devido a escassez de trabalhos

relacionados com esta tematica.

Apesar das limitagdes e dificuldades enfrentadas, consideramos que o tema
desta investigacdo se mostrou vantajoso para criancas diagnosticadas com
PHDA, uma vez que os resultados obtidos foram significativamente positivos, 0
que nos permite concluir que as praticas de Mindfulness contribuem para o
aumento do bem-estar dos alunos com esta problematica, comprovando-se os

efeitos promissores da aplicacdo desta técnica.

No que concerne a perspetivas sobre estudos futuros, e considerando as
limitacOes apresentadas anteriormente, acreditamos que seria benéfico incluir
um maior numero de alunos, com diferentes idades e ciclos de ensino, com

objetivo de desenvolver estudos comparativos entre diferentes faixas etarias.
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Sugere-se, também, que para além de existir um grupo experimental composto
por alunos diagnosticados com PHDA, poderia ser interessante haver um grupo
de controle, que ndo seria submetido as técnicas de Mindfulness, o que
permitiia uma comparacdo mais rigorosa dos resultados obtidos entre estes

dois grupos.

Neste sentido, com base nos resultados obtidos, consideramos que este
estudo pode servir de ponto de partida para um projeto de pesquisa
longitudinal, que deve ser continuado junto desta populagéo, com vista a reunir
evidéncias cientificas que justifiguem a integracdo das praticas de Mindfulness,
nao apenas nas escolas, mas também como parte de processos terapéuticos

para criancas e jovens com PHDA.
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Apéndice |- Consentimento informado

Pedido de autorizacdo para a realizacdo de um trabalho de investigacao
sobre os efeitos de um programa de Mindfulness no défice de atencéo de
uma crianca com PHDA

Eu, Elisabete da Costa Prazeres, Professora de Educagdo Especial,
atualmente a frequentar o segundo ano do curso de Mestrado em Educagéo
Especial- Dominio Cognitivo e Motor, no Instituto Superior de Lisboa e Vale do
Tejo (ISCE), em Odivelas, encontro-me, neste momento, a realizar uma
investigagdo- agao sobre o Mindfulness e a PHDA- Estudo de caso, tendo
como orientador o Professor doutor Jodo Casal e coorientadora a Professora
doutora Francisca Fragoso.

Para a realizacdo deste projeto venho por este meio solicitar a vossa
autorizacdo para integrar o (a) seu filho (a) no estudo em questéao.

Esta minha investigacdo- acao, que serd incluida na redacdo da minha tese,
tem como objetivo estudar o efeito do Mindfulness em criancas diagnosticadas
com PHDA.

Esta abordagem e investigacdo pratica prevé a aplicacdo de um programa de
Mindfulness composto por oito sessdes, com uma duracdo aproximada de 45
minutos e ainda a aplicacéo de grelhas de observacao que irdo permitir avaliar
se existem diferencas significativas no comportamento do(a) aluno(a). As
sessodes terdo inicio no més de maio e previsdo de término em junho, mediante
a vossa autorizacdo, com o seu educando(a) individualmente, em horario e dia
a combinado com a educadora titular de sala.

Sublinho que a confidencialidade dos dados esta garantida e serdo apenas e
exclusivamente utilizados como meio cientifico. Os participantes ndo serao
identificados em qualquer relatdrio ou publicagéo.

Estou disponivel para qualquer esclarecimento, através dos meus contatos:
Elisabete Prazeres

Zabete.31.prazeres@agmail.com

9168925...
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Eu, abaixo-assinado, Encarregado (@) de Educacao de

: autorizo a
participagéo do(a) meu filho(a) no ambito do projeto «O Mindfulness e a PHDA-
Estudo de caso» tendo sido informado(a) dos objetivos e caracteristicas do
mesmo, declaro que:

Autorizo a participacao

N&o autorizo a participacao

, de de 2024

Assinatura:
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Apéndice II- Termo de Consentimento Informado

Eu, Elisabete da Costa Prazeres, Professora de Educacdo Especial,
atualmente a frequentar o segundo ano do curso de Mestrado em Educagéo
Especial- Dominio Cognitivo e Motor, no Instituto Superior de Lisboa e Vale do
Tejo (ISCE), em Odivelas, encontro-me, neste momento, a realizar uma
investigacdo- acdo, que tem como objetivo estudar o efeito do Mindfulness em
criangas diagnosticadas com PHDA, tendo como orientador o Professor doutor
Joao Casal e coorientadora a Professora doutora Francisca Fragoso.

A investigacdo em questdo destina-se a elaboracdo da dissertacdo final de
curso, que me encontro a realizar.

Por este motivo, venho solicitar a sua colaboracdo através da resposta a uma
entrevista. Pe¢co ainda permissao para que a mesma seja gravada, de forma
gue seja possivel uma posterior transcricdo dos dados.

Dada a natureza académica do presente trabalho, todos os dados recolhidos
serdo utilizados, exclusivamente, para fins de investigacdo e o0s mesmos serao
trabalhados, respeitando sempre o anonimato da sua participacdo. Apos a
transcricdo da entrevista a gravacdo em audio sera eliminada.

Agradeco desde ja a sua disponibilidade e colaboracéao,

Elisabete Costa Prazeres

Apdés a informacdo supramencionada, declaro que aceito participar na
investigacdo apresentada e que consinto a gravacao em audio da mesma.

Assinatura da participante:

Data / /
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Apéndice llI- Guido de Entrevista a Encarregada de Educacéo do aluno

Tema: O Mindfulness e a Hiperatividade

Tipo: Semi-estruturada

Entrevistado: Encarregada de Educacéo (mae) do aluno

Objetivo Geral:

- Recolher dados sobre o envolvimento familiar na histéria de vida do aluno.

Objetivos Especificos:

- Obter informacdo sobre o historial da crianga para melhor caracterizar o perfil cognitivo e

afetivo da criancga;

- Constatar qual o conhecimento que a encarregada de educacdo tem em relagdo ao PHDA;
- Constatar qual o conhecimento que a encarregada de educacédo tem sobre o Mindfulness;
- Obter informacao sobre a relagdo familiar/ crianga;
- Conhecer o comportamento do aluno em casa;

- Averiguar qual o acompanhamento da familia em relagédo a problematica;

- Constatar quais as dificuldades sentidas pela familia em lidar com a crianga;

- Averiguar quais as intervengfes realizadas para melhorar os comportamentos desajustados

da criancga;

- Averiguar quais as expetativas que tem em relagdo ao percurso escolar da crianca.

Local darealizag&o da entrevista: CAA da escola
Dia/Horario: 24/ 04/ 2024- 15h

Blocos Objetivos Formulario das questbes
A - Legitimar a entrevista; (Informar sobre o tema e os
Legitimagéo da - Motivar a entrevistada; objetivos do trabalho a
entrevista - Pedir autorizagdo para | realizar);
gravar a entrevista. 1. Visto que os dados da
entrevista sao confidenciais,
sera possivel procedermos a
gravacdo da mesma?
B - Identificar a entrevistada; | 2. Como se chama?

Caracterizacao da
entrevistada

- Conhecer a idade,
habilitagbes literarias e a
profissdo da entrevistada.

3. Que idade tem?

4. Que habilitacdes literarias
tém?

5. Qual a sua profisséo?

C - Obter informacado sobre o | 6. Com que idade foi mae?
Historial relevante a | historial da crianga, para | 7. Fale-me um pouco sobre a
crianca melhor caracterizar 0 seu | gestacao (gravidez) do D?
perfil cognitivo e afetivo. 8. Como correu o parto?
9. Como foi o desenvolvimento
do D nos primeiros anos de
vida?
10. Com que idade é que
ingressou na creche/ jardim-de-
infancia?
11. Com que idade é que foi
feito o diagnéstico do D?
D - Averiguar qual 0| 12. Como € que a mée reagiu?
Reacédo ao acompanhamento da | 13. Quais 0s primeiros apoios
diagndstico e familia em relacdo a | que teve e por parte de quem?

primeiros apoios

problematica;

14. Que conhecimento tem
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- Obter informacdo sobre
0S conhecimentos que a
encarregada de educacéo
tem acerca da PHDA.

sobre Perturbacéo de
Hiperatividade com Défice de
Atencéo (PHDA)?

E
Interacdo no
contexto familiar

- Conhecer as dinamicas
familiares da crianga;

- Averiguar quais as
intervencdes realizadas
para melhorar 0s
comportamentos

desajustados da criancga;

- Obter informacao sobre a
relacéo familiar/ crianga;

- Conhecer as estratégias
que a familia utiliza com a
crianca;

- Constatar quais as
dificuldades sentidas pela
familia em lidar com a
crianga.

15. As dinadmicas familiares
mantém-se iguais desde o
diagnostico, ou sofreram
alguma alteracao?

16. Quais as mudancgas feitas
em relagdo ao D depois do
diagnéstico?

17. Como ¢é que é o
comportamento do D dentro de
casa?

18. Que estratégias utiliza para
melhorar 0s comportamentos
desajustados do D?

19. Como é a relacdo do D com
a mae?

20. Quais as dificuldades
sentidas ao lidar com o D?

21. Em casa o que é que o D
mais gosta de fazer?

F
Acompanhamento do
percurso escolar

- Averiguar a expectativa
que tem em relagdo ao
percurso escolar da
crianga.

21. Acha que o D tem tido um

bom acompanhamento
escolar? Porqué?
22. Que expetativas tem

relativamente ao futuro escolar
do D?

G
Conhecimento da
entrevistada relativo
ao Mindfulness

- Obter informagédo sobre
0s conhecimentos que a
encarregada de educacgdo
tem acerca do Mindfulness.

23. Ja ouwviu falar em
Mindfulness ou Atencéo Plena?
(Se sim)

23.1- Costuma utilizar alguns
exercicios de  Mindfulness
como estratégia para ajudar a
minimizar 0s comportamentos
do D?

23.2- Qual a reacdo do D
durante a realizagcdo desses
exercicios?

(Se nédo)
23.1- Fale-me um pouco sobre
0O qQque pensa que €é O

Mindfulness?

23.2- Apesar de né&o conhecer,
acha que um programa de
Mindfulness poderia  ajudar
criangas diagnosticados com
PHDA?

H
Agradecimentos a
entrevistada

-Intensificar o carater da
confidencialidade da
entrevista.

N&o tenho mais perguntas.
Obrigada pela colaboracgao.
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Apéndice IV- Guido de Entrevista a Educadora Titular do aluno

Tema: O Mindfulness e a Hiperatividade
Tipo: Semi-estruturada
Entrevistado: Educadora titular da sala

Objetivo Geral:
-Recolher informacdes relevantes sobre o percurso escolar do aluno

Objetivos Especificos:

- Constatar o nivel de conhecimentos que a educadora tem sobre a problematica em estudo
(PHDA);

- Constatar o nivel de conhecimentos que a educadora tem sobre o Mindfulness;

- Entender quais 0s comportamentos que mais perturbam na sala de aula;

- Conseguir informacdes para uma melhor caraterizacdo do perfil cognitivo e afetivo do aluno;
- Obter informacéo sobre a relacdo de pares;

- Averiguar qual o acompanhamento da familia em relagédo a problematica;

- Constatar quais as estratégias que sao utilizadas em sala de aula para motivar o aluno;

- Averiguar quais as intervencdes realizadas para melhorar os comportamentos desajustados
do aluno.

Local darealizacé@o da entrevista: Escola

Dia/Horério: 17/ 04/ 2024 Hora: 14h
Blocos Objetivos Formulério das questdes
A - Legitimar a entrevista; (Informar sobre o tema e os

Legitimacéo da - Motivar a entrevistada; objetivos do trabalho a realizar);

entrevista - Pedir autorizagdo para|1l. Visto que os dados da
gravar a entrevista. entrevista sdo confidenciais,
serd possivel procedermos a

gravacao da mesma?

B - Identificar a entrevistada. | 2. Como se chama?

Identificacdo da
entrevistada

3. Que idade tem?

C -
Experiéncia
profissional da

Conhecer a formacédo
base da entrevistada;
- Conhecer o tempo de

4. Que habilitacdes literarias
tém?
5. Ha quantos anos exerce?

entrevistada experiéncia da | 6. E nesta escola?
entrevistada; 7. Com que tipo de
- Obter informacdo sobre | necessidades educativas

0s conhecimentos que a | especiais (NEE) tem trabalhado
entrevistada tem acercade |ao longo da sua vida
criangas com NEE. profissional?

8. E na sala quantos alunos tém
com NEE?

9. Quais as problematicas?

10. Como faz para obter
informacdo — ou formacdo -

para lidar com alunos com
NEE?
D - Obter informagdo sobre | 11. Que conhecimento tem

Identificacdo da
problemética e

0s conhecimentos que a
entrevistada tem acerca da

sobre PHDA (Perturbacdo de
Hiperatividade com Défice de
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experiéncia
profissional da
entrevistada com
alunos com PHDA

PHDA.

Atencao)?
12. Quais os sinais que podem
ajudar a identificarem uma

criangca com PHDA?

13. Por norma, estas criancas
perturbam a atividade
pedagodgica em sala de aula.
Concorda? Justifique a
resposta.

E
Caracteristicas do
aluno

- Conhecer o
cognitivo do aluno;
- ldentificar as dificuldades
de aprendizagem do aluno.

perfil

14. Quais as caracteristicas e
comportamentos que  mais
perturbam a vida escolar do D?
15. Em que areas de conteudo/
dominios o D demonstra
maiores dificuldades?

16. Quais as éareas de
contetdo/ dominios que o D
mais gosta?

17. Quais sdo os pontos fortes
do D?

F
Interac&o do aluno
com os colegas e
com aentrevistada

- Verificar qual a relagéo
gue o aluno estabelece
com o0s colegas e com a
entrevistada;

- Conhecer o perfil
comportamental do aluno.

18. Que tipo de relagdo o D
estabelece com os colegas?

19. Como descreveria 0 seu
relacionamento com o D?

G
Estratégias/ praticas
pedagdgicas usadas

pela entrevistada
para melhorar o
perfil do aluno

- Conhecer as estratégias/
praticas pedagogicas que a
entrevistada utiliza com o
aluno.

20. Quiais as maiores
dificuldades sentidas ao
trabalhar com o D?

21. Quais as estratégias

utiizadas para melhorar os
efeitos perturbadores do
comportamento do D?

22. E no que se refere ao seu

rendimento durante a
realizacdo das  atividades
propostas, quais as praticas
pedaglgicas que costuma

recorrer para 0 motivar para a
realizacdo das mesmas.

H
Opinido da
entrevistada sobre o
interesse dos pais
navida escolar do
aluno

- Conhecer o interesse e
acompanhamento escolar
dado pelos pais do aluno.

23. Que tipo de
acompanhamento e
desenvolvido pela familia?

24. Quais as expetativas da
familia sobre o futuro escolar do
D?

|
Conhecimento da
entrevistada relativo
ao Mindfulness

- Obter informacdo sobre
0s conhecimentos que a
entrevistada tem acerca do
Mindfulness.

25. Ja ouviu falar em
Mindfulness ou Atencéo Plena?
(Se sim)

25.1- Acha que um programa
de Mindfulness poderd ajudar
0os alunos diagnosticados com
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PHDA?

25.2- Costuma utilizar
exercicios de Mindfulness para
ajudar a minimizar 0s
comportamentos do aluno em
sala?

25.3- Qual a reacdo do aluno
durante a realizacdo desses
exercicios?

(Se nao)

25.1- Fale-me um pouco sobre
O que pensa que € O
Mindfulness?

25.2- Apesar de nao conhecer,
acha que um programa de
Mindfulness  poderia  ajudar
alunos diagnosticados com
PHDA?

F
Agradecimentos a
entrevistada

-Intensificar o carater da
confidencialidade da
entrevista.

N&do tenho mais perguntas.
Obrigada pela colaboracéo.
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Apéndice V- Escala de CONNERS para Pais- Verséo Revista

(Forma Reduzida e adaptada)

(Keith Conners, 1997; Traducdo e Adaptacdo A.R. Rodrigues)

Nome da Crianca: Idade:
Data de Nascimento: Género: | F[L] M[]
Familiar:
Data de

Preenchimento:

Instrucdes: Abaixo estdo discriminados os problemas mais comuns que afetam as criangas no seu
percurso de desenvolvimento. Muitas destas caracteristicas sdo normais e passageiras desde que ndo se
manifestem com elevados valores ao nivel da frequéncia, intensidade e duragdo. Por favor, responda
avaliando o comportamento do seu filho durante o dltimo més. Para cada item pergunte- se “Com que
frequéncia isto aconteceu no ultimo més?” e marque a melhor resposta para cada um.
Nenhuma, nunca, raramente ou com pouca frequéncia, pode marcar 0. Verdadeiramente, ou se ocorre
muitas vezes e frequentemente marque 3. Pode marcar 1 ou 2 para classificacdes entre um e outro. Por
favor, responda a todos os itens.

NUNCA UM POUCO FREQUENTEMENTE MUITO FREQUENTEMENTE

0 1 2

3

Desatento, distrai-se facilmente

=

N

w

Furioso (zanga-se com facilidade) e ressentido

=

N

w

Esta sempre a movimentar-se ou age como “tendo as pilhas
carregadas” ou como se estivesse “ligado a um motor”

o|o|o

=

N

w

Atento por curtos periodos de tempo

=

N

w

Discute/argumenta com os adultos

=

N

w

Mexe muito 0os pés e as mdos e mexe-se ainda que sentado no
lugar

o|o|o

=

N

w

N&o consegue completar o que comeca

Dificil de controlar em centros comerciais ou sitios publicos

Desarrumado ou desorganizado em casa ou na escola

Perde o controlo

Precisa de acompanhamento para executar as tarefas

S6 presta atencéo gquando € uma coisa que lhe interessa

Corre e trepa em situacdes inapropriadas

Distraido e com tempo de atencao curto

Irritavel

Evita, tem reluténcia ou tem dificuldade em empreender tarefas que
exigem um esfor¢o continuado (tal com atividades na escola ou em
casa)

O|OO|0O|0O|O|0|Oo|Oo|O

) el el e el el el el el

NINININININININININ

WWWWWWWw(wWw(w|w

17-

Irrequieto, “tem bichos carpinteiros”

18-

Distrai-se quando |he estdo a dar instrucfes para fazer uma coisa

19-

Provocador ou recusa em satisfazer os pedidos de um adulto

20-

Tem problemas em concentrar-se nas atividades na escola

21-

Tem dificuldade em manter-se numa fila ou esperar a sua vez num
jogo ou trabalho de grupo

o|Oo|Oo|O0|O

Gl e L

NININININ

WWWw(w

22-

Levanta-se na sala ou em lugares onde deveria estar sentado

o

=

N

w

23

Deliberadamente faz coisas para irritar 0s outros

o

=

N

w

24-

N&o segue instrucdes e ndo acaba os jogos/atividades no lugar (ndo
¢é dificuldade em entender as instrucdes ou recusa)

25-

Tem dificuldade em brincar ou trabalhar calmamente

N

w

26-

Fica frustrado quando ndo consegue fazer qualquer coisa
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Apéndice VI- Escala de CONNERS para Professores- Versao Revista

(Forma Reduzida e adaptada)
(Keith Conners, 1997; Traducdo e Adaptacdo A.R. Rodrigues)

Nome da Crianca: Idade:
Data de Nascimento: Género: FL] M[]
Nome do Professor:
Data de
Preenchimento:

Instrucdes: Abaixo estdo discriminados os problemas mais comuns que afetam as criangas no seu
percurso de desenvolvimento. Muitas destas caracteristicas sdo normais e passageiras desde que ndo se
manifestem com elevados valores ao nivel da frequéncia, intensidade e duragdo. Por favor, responda
avaliando o comportamento do aluno durante o Ultimo més. Para cada item pergunte- se “Com que
frequéncia isto aconteceu no ultimo més?” e marque a melhor resposta para cada um.

Nenhuma, nunca, raramente ou com pouca frequéncia, pode marcar 0. Verdadeiramente, ou se ocorre
muitas vezes e frequentemente marque 3. Pode marcar 1 ou 2 para classificagcdes entre um e outro. Por
favor, responda a todos os itens.

NUNCA UM POUCO FREQUENTEMENTE MUITO FREQUENTEMENTE

0 1 2 3

o
=
N
w

1- Desatento, distratil (facilmente distratil)

o
=
N
w

2- Comportamento de desafio face ao adulto

o
=
N
w

3- lIrrequieto, “tem bichos carpinteiros” (mexe o corpo sem sair do
lugar)

4- Esquece-se de coisas que ja aprendeu

5- Perturba as outras criancas

6- Desafia o adulto e ndo colabora com os pedidos que lhe séo feitos

7- Mexe-se muito como se estivesse sempre “ligado a um motor”

8- Soletra de forma pobre

9- N&o consegue manter-se sossegado

10- Vingativo(a) e maldoso(a)

ololo|lo|o|o|o|o
) G e e Gl Gl G
NN NN NN NN
wlwlw|w|w|w|w|w

11- Levanta-se do lugar na sala ou noutras situacbes em que deveria
ficar sentado(a)

12- Mexe os pés e as maos e esta irrequieto(a) no lugar

13- Tem um tempo curto de atengéo

14- Argumenta com os adultos

15- D4 apenas atencao a coisas em gue esta realmente interessado(a)

16- Tem dificuldade em esperar a sua vez

17- N&o se interessa pelas atividades escolares

18- Distraido(a) ou apresentando curto tempo de atengdo

19- Tem um temperamento muito explosivo e imprevisivel

olo|lo|lo|lo|o|o|o|o
o Gl G G Gl G e L
NN NN NN NN N
wlwlwlw|lw|w|w|w|w

20- Corre em volta do espaco ou trepa de forma excessiva em situacdes
em gue esses comportamentos ndo sdo adequados

o
=
N
w

21- Pobre no raciocino légico- matematico

o
=
N
w

22- Interrompe e intromete-se (por exemplo nos jogos ou conversas de
outros)

23- Tem dificuldade em empenhar-se em jogos ou atividades de lazer, | O 1 2 3
de forma sossegada

o
=
N
w

24- Nao termina as coisas que comeca

25- Nao termina as tarefas inerentes a instru¢des que lhe foram dadas, | O 1 2 3
bem como ndo termina as atividades escolares (ndo devido a
comportamentos de oposi¢cdo nem por falta de compreenséo do que
Ihe foi pedido)

[N
N
w

26- Excitavel e impulsivo

oo

27- Inquieto(a), sempre a levantar-se e a movimentar-se pelo espaco
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Apéndice VII- Grelha de Avaliacdo do Desenvolvimento/ Aprendizagens

Educacéo Pré-Escolar

Nome da Escola:

Nome da Criancga: Ano Letivo:

Data de Nascimento: / ! Educadora:

Legenda: A- Adguiriu; NA- N&o adquiriu; EA- Em aquisicdo.

# Area de Formagao Pessoal e Social

NA

EA

Revela interesse e gosto por aprender, usando no guotidiane as novas
aprendizagens que vai realizando.

E progressivamente capaz de explicar e de parilhar com o adulto e as outras
criancas o que descobriu e aprendeu.

Awvalia, apreciando criticamente, 0s seus comportamentos, acbes e trabalhos, bem
como 0s dos colegas, dando e pedindo sugestdes para melhorar.

Estabelece relacfes com os seus pares.

Trabalha como elemento de um grupo, sabe esperar pela sua vez.

Demonstra comportamentos de apoio e entreajuda, por iniciativa prépria ou quando
solicitado.

Perante opinides e perspetivas diferentes da sua, escuta, questiona e argumenta,
procurando chegar a resolucbes ou conclusbes negociadas.

Compreende a necessidade de regras e cddigos de comportamento para grupos
de pessoas incluindo criancas e adultos, de forma a viverem em harmonia.

E progressivamente capaz de resolver situacbes de conflito de forma auténoma,
através do dialogo.

Aceita algumas frustracbes e insucessos sem desanimar, procurando formas de as
ulirapassar e de melhorar.

Demonstra prazer nas suas producdes e progressos.

Expressa as suas emoctes e sentimentos (esta triste, contente...) e reconhece
também emocbes e sentimentos dos outros.

Mantém e justifica as suas opinides, aceitando também as dos outros.

Revela confianca em experimentar atividades novas, propor ideias e falar em
grupo.

Encarrega-se das tarefas que se comprometeu realizar, executando-as de forma
cada vez mais auténoma.

Maostra iniciativa na escolha de atividades/! tarefas e executa-as, autonomamente,
até ao fim, sem perturbar o grupo.

Preocupa-se com o bem-estar e seguranca das outras criancas, alertando o adulto
quando se apercebe que alguma corre perigo

Tem consciéncia dos riscos fisicos que pode correr e adota normas de seguranca
em casa, no Jardim de infincia e na rua.

Observagies:
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¥* Area de Expressao e Comunicagéo

+ Dominio da Educacgao Fisica

NA

EA

Aceita e cumpre as regras dos jogos, quer acordadas no grupo, guer propostas
pelo adulto ou pré-definidas pelo jogo escolhido.

Demonstra gosto pelas atividades fisicas, procurando progredir a partir do que ja é
capaz de fazer.

Compreende gue no jogo ha resultados, aceitando a situacio de ganhar ou perder.

Contorna obstaculos, rasteja, pula sobe e balanca-se em seguranca.

Salta coordenadamente a pé juntos.

Controla um grande ndmero de movimentos (pontapeia, lanca, rola, apanha
bolas...).

Tem nocdo de lateralidade.

Observagdes:

+ Dominio da Educagao Artistica

NA

EA

E capaz de colorir espacos delimitados.

Introduz, nas suas productes plasticas, elementos visuais (cores,
formas, texturas...) de modo espontdneo ou intencional, para
representar tematicas ou ilustrar histérias.

Representa a figura humana com os principais elementos fisicos
Subdominio | (cabeca, tronco e membros).

das Artes | Os seus desenhos apresentam figuras reconhecidas.

Visuais Tem prazer em explorar e utilizar, nas suas productes, modalidades
diversificadas de expressdo visual (pintura, desenho, colagens,
modelagem...) recorrendo a diferentes elementos da linguagem
plastica (cores, linhas, manchas, formas).

Recorta figuras pouco complexas manipulando corretamente a
tesoura.

Brinca ao faz de conta.

Subdominio | Recria e inventa histdrias e dialogos com os outros e prevé a sua
do Jogo | representacio escolhendo espacos e aderecos.

Dramatico/ | Utiliza objetos, atribuindo-lhes significados muliplos.

Teatro Movimenta-se e emite sons, imitando animais e personagens
diversas.

Canta de memdria algumas cancies.

Acompanha misica com um instrumento de repercussao.

Subdominio | Canta em diferentes tons e andamentos.

da Muasica | Conhece alguns instrumentos musicais e respetivos sons.

Reproduz ritmos.

Compreende/ percebe a importdncia do siléncio.

Interpreta pequenas sequéncias de movimento, dancando de forma
coordenada e apropriada a tematica.

Subdominio | Participa em coreografias simples.

da Danga Realiza movimentos locomotores e ndo locomotores basicos, de
forma coordenada, utilizando o corpo no espaceo, no tempo e com
diferentes dindmicas.

Tem prazer em expressar-se de forma ritmica através do corpo.

Observagdes:
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* Dominio da Linguagem Oral e Abordagem a Escrita

NA

EA

Ouve atentamente historias, imas e poesias mostrando prazer e satisfacio.

Demonstra interesse pelos livros e usa-os de forma adequada.

Articula as palavras de forma correta.

Constrdi corretamente as frases.

Relata acontecimentos, mostrando progressao nao sd na clareza do discurso como
no respeito pela sequéncia dos acontecimentos.

Identifica o nimero de silabas de uma palavra.

Descobre e refere palavras que acabem ou comecem da mesma forma.

Reconhece simbolos como forma de comunicacio.

Identifica letras, conseguindo reproduzi-las de modo cada vez mais aproximado
nas suas tentativas de escrita e sabe o0 nome de algumas delas.

Faz tentativas de escrita e é capaz de copiar o seu nome.

Observagdes:

+« Dominio da Matematica

NA

EA

Realiza contagens até 10.

Reconhece os ndmeros de 0 a 9.

Identifica, numa contagem, que a quantidade total corresponde a dltima palavra
nimero (termo) que disse.

Comeca a relacionar a adicdo com o combinar de 2 grupos de objetos e a
subtracio com o retirar uma dada quantidade de um grupo de objetos.

Organiza conjuntos de objetos (minimo 5).

Tém noclo da sequéncia antes/depois.

Descreve, reconhece e recria padrbes simples.

Utiliza vocabulario para descrever posictes (cima/baixo, dentro/fora...)

Reconhece e identifica as quatro formas geométricas base.

Mao desiste de resolver um problema e, quando ndo consegue, procura uma nova
abordagem

Observagides:

® Area do Conhecimento do Mundo

NA

EA

Demonstra, no quotidiano, preocupacio com o meio ambiente.

Desfruta e aprecia os espacos verdes e o contato com a natureza.

Demonstra curiosidade e interesse pelo que o rodeia, observando e colocando
questdes que evidenciam o seu desejo de saber mais.

Reconhece identifica partes do corpo e alguns drgéos, incluindo drgaos dos
sentidos, e compreendo as suas fungbes.

Manipula objetos e materiais com interesse e curiosidade.

Manipula com alguma eficiéncia alguns recursos tecnolégicos (computador, tablet,
telemdvel, televisdo. )

Observagides:

Data: / / Assinatura do Observador:
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Apéndice VIII- Programa de Mindfulness para criancas

Programa de Mindfulness

para Criancas

m ™
~r

C

2
s

=

= —

Programa de Mindfulness para Criancas
Bloco | - A descoberta da 2 sessdes
Respiracédo
2 sessOes
2 sessOes
Bloco IV - Mindfulness na Natureza 2 sessbes

92



O Mindfulness e a PHDA- Estudo de caso

Bloco I- A descoberta da Respiracéo

12 Sessao
Atividade: O meu primeiro livro de Mindfulness
Data: 02/ 05/ 2024- 10:30
Objetivos: | - Ganhar consciéncia do processo respiratorio;
- Ser capaz de perceber a ligacdo entre o estado interno e a
respiracao;

- Ser capaz de regular os ciclos respiratorios para serenar corpo,
mente e emocodes.

Durac&o: | 45 minutos

Materiais: | Tapete de loga, livro e bola expansora.

Descricdo |- Convidar a crianga para se descalcar e sentar-se confortavel no
da tapete de ioga com as pernas cruzadas. De seguida iniciar a leitura e
. exploracao do livro “O meu primeiro livro de Mindfulness”. Conversar
atividade: com a criangca sobre o que é o Mindfulness e quais 0s seus
beneficios.
Posteriormente convidar a crianga a realizar um exercicio de
respiragdo utilizando a bola expansora. Enquanto inspira, a crianga
devera abrir, lentamente, a bola expansora, de seguida, € altura de
expirar, enquanto fecha a bola expansora. Repetir 3 vezes. Durante
as respiracoes, conduzimos a atencdo da crianca para acompanhar
e observar o movimento da bola expansora. Ao mesmo tempo estara
a serenar e a regular os ciclos respiratérios.
- No final da sesséo serd entregue a crianga um autocolante com
uma afirmacdo positiva e uma atividade de Mindfulness para levar
para casa e praticar em familia.

Avaliacdo |- Sera utilizada uma grelha de observacdo, preenchida pelo
investigador, para registar os comportamentos do aluno.

da sessdo: . N , P ~
- No final da sesséo o aluno fara a sua avaliacdo a sessao.
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Bloco I- A descoberta da Respirac&o

22 Sesséo
Atividade: Respiracdo Consciente
Data: 07/ 05/ 2024- 14:30
Objetivos: | - Ganhar consciéncia do processo respiratorio;
- Ser capaz de perceber a ligacdo entre o estado interno e a
respiracao;

- Ser capaz de regular os ciclos respiratérios para serenar corpo,
mente e emocodes.

Durac&o: | 45 minutos

Materiais: | Peluche em forma de coragéo, canetas de sopro de diferentes cores
e pedaco grande de papel de cenério.

Descricdo |- Convidar a crianca para se descal¢car e deitar-se confortavel no
da tapete de ioga. De seguida convidar a crianga a colocar as maos
sobre a barriga, sentindo o abdémen a subir (quando o ar entra) e a
descer (quando o ar sai). As maos deverado passar, depois, para o
peito, sentindo os movimentos inerentes ao ciclo respiratério- tomar
consciéncia dele. Por fim, a crianga coloca o dedo indicador por
baixo do nariz e sente o ar quente a sair.
Utilizando um pequeno peluche, convidamos a crianga a deitar-se e
a colocar o peluche sobre a barriga. A medida que o ar entra e a
barriga sobe, o peluche ird subir também. Quando o ar sai e a
barriga desce, o peluche ird fazer o mesmo. Durante alguns
instantes, conduzimos a atencdo da crianga para o acompanhar e
observar desse movimento. Ao mesmo tempo estara a serenar e a
regular os ciclos respiratorios.
Para finalizar convidar
- No final da sesséo serd entregue a crianga um autocolante com
uma afirmacdo positiva e uma atividade de Mindfulness para levar
para casa e praticar em familia.

atividade:

Avaliacdo |- Sera utlizada uma grelha de observacdo, preenchida pelo
investigador, para registar os comportamentos do aluno.

da sessdo: . > T ~
- No final 0 aluno fara a sua avaliacdo a sesséao.
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s
9
32 Sesséo n f'} n
gl k&
Atividade: Que alimento é? i‘ 1
Data: 09/ 05/ 2024- 10:30
Objetivos: | - Recorrer aos sentidos para trabalhar a concentracdo e o foco;

- Permitir explorar, numa atencéo direcionada, cada um dos sentidos;
- Mostrar que podemos utilizar os sentidos como alicerce da atencao
plena, para voltar ao presente.

Duragé&o: | 45 minutos

Materiais: | Tapeto de ioga, diferentes alimento e venda para os olhos.

Descricdo |- Convidar a crianga para se descalcar e sentar-se confortavel no
da tapete de ioga com as pernas cruzadas. De seguida dar a crianca
algo aromatico- uma bolacha de canela, um gomo de laranja, um
pedaco de maca ou alguma erva aroméatica. Peca-lhe para fechar os
olhos e se foque no sentido do olfato. Apos alguns instantes, peca
gue descreva o que cheirou e 0 que sentiu com a experiéncia. Com
este exercicio, voltado para um Unico sentido além de trabalhar a
capacidade de concentragdo, conseguimos diminuir a ansiedade (o
que podera ser potenciado através da aromaterapia).
Posteriormente, convidar a crianca a repetir 0 mesmo exercicio, mas
desta vez recorrendo ao sentido do paladar. Pedir & crianga que
mastigue, muito lentamente, e que va reparando como o alimento se
vai transformando a cada dentada. Dar algum tempo a crianca para
que esta possa perceber o sabor e tente adivinhar que alimento é.
Quando a crianca tiver saboreado todos os alimentos, pedir-lhe que
descreva o que sentiu com a experiéncia.
- No final da sesséo serd entregue a crianga um autocolante com
uma afirmacdo positiva e uma atividade de Mindfulness para levar
para casa e praticar em familia.

atividade:

Avaliacdo |- Sera utlizada uma grelha de observacdo, preenchida pelo
investigador, para registar os comportamentos do aluno.

da sessdo: . > T ~
- No final 0 aluno fara a sua avaliacdo a sesséao.

95



O Mindfulness e a PHDA- Estudo de caso

o
R '9
42 Sesséo n f',' n
Atividade: Os Sacos Mistério ”‘5‘ |
Data: 16/ 05/ 2024- 10:30
Objetivos: | - Recorrer aos sentidos da audicdo e tato para trabalhar a

concentracao e o foco;

- Permitir explorar, numa atencéo direcionada, cada um dos sentidos;
- Mostrar que podemos utilizar os sentidos como alicerce da atencéo
plena, para voltar ao presente.

Durac&o: | 45 minutos

Materiais: | Batuque, 9 sacos mistério.

Descricdo | - Usando um instrumento de percussao, a crianga vai mover o corpo
da para libertar energia. Apelando a sua fantasia, convidamos a crianga
a barrar uma cola magica nas plantas dos pés, para ficar fixa no
chdo. A crianga poderd abanar os joelhos, mover o tronco e o0s
bracos, ao som do batuque - sem descolar os pés do chdo. Quando
o som for mais alto, os movimentos deverdo ser mais intensos.
Quando o som do batuque for mais baixo, 0s movimentos serdo mais
suaves e contidos. Quando o batuque parar, a crianca devera ficar
como estatua. No final, refletimos sobre as sensacdes fisicas,
focando na oposicdo Tranquilidade-agitacéo.
De seguida convidamos a crianga para realizar a atividade “Os sacos
Mistério”. Entregue a crianga um saquinho e peca-lhe para que se
foque no sentido do tato e da audicdo para tentar perceber o que
estara dentro do respetivo saco. Apds alguns instantes, pedir a
crianca para descrever (qual o peso, qual a sua textura, que barulho
faz...) o que podera estar dentro do saco. Repetir com os restantes 8
sacos mistério. No final pedir a crianga que partilhe o que sentiu com
a experiéncia.
- No final da sesséo serd entregue a crianca um autocolante com
uma afirmacdo positiva e uma atividade de Mindfulness para levar
para casa e praticar em familia.

atividade:

Avaliacdo |- Sera utilizada uma grelha de observacdo, preenchida pelo
investigador, para registar os comportamentos do aluno.

da sessaéo: . > U ~
- No final o0 aluno fara a sua avaliacdo a sesséo.
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52 Sesséo . E &8
\"; ' .
Atividade: O Pote da Calma & m
Data: 28/ 05/ 2024- 14:30
Objetivos: | - Desenvolver a consciéncia do universo emocional;

- Trabalhar a educac¢do emocional;

- Normalizar todas as emocdes e o0 saudavel contato com cada uma
delas;

- Oferecer recursos para gerir estados mais agitados.

Durac&o: | 45 minutos

Materiais: | Tapete de loga, livro e Pote da Calma

- Convidar a crianca para se descalcar e sentar-se confortavel no
tapete de ioga com as pernas cruzadas. De seguida iniciar a leitura e
exploracao do livro “O meu primeiro livro das Emogdes”. Conversar
sobre as diferentes emocg0bes, (raiva, tristeza, medo e alegria),
atividade: | referindo que ndo existem emocdes erradas, e que por vezes o pode
estar errado é a forma como expressamos as nossas emocoes.
Seguidamente entregar a crianga o “Pote da Calma” e convida-la a
agitar e observar o movimento das particulas coloridas dentro de
agua. Pedir a crianga que fogue a sua aten¢cdo no momento presente
e que descreva 0 que estd a acontecer dentro do pote.
Posteriormente pedir a crianga que agite novamente o Pote da
calma. Enquanto a crianca observa o glitter a mover-se, deve ser
estabelecida a comparacao entre 0 que se esta a passar dentro do
Pote e 0 que se passa dentro da crianca. Reforcando a ideia que
apesar da confusdo de emocdes que a crianga possa sentir quando
esta triste ou com raiva, essas emocdes nao duram muito tempo, e
da mesma maneira que o glitter que esta dentro do frasco para as
emocgOes também acabam por passar.

- No final da sesséo serd entregue a crian¢ca um autocolante com
uma afirmacdo positiva e uma atividade de Mindfulness para levar
para casa e praticar em familia.

Descricao
da

Avaliacdo |- Serd utilizada uma grelha de observagdo, preenchida pelo
investigador, para registar os comportamentos do aluno.

da sessaéo: : 7 U ~
- No final o aluno fara a sua avaliacdo a sesséo.
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% - " ‘h'ﬂ
62 Sesséo . E &8
\"; ' .
Atividade: Bolinhas de Sabado das Emoc¢des s m
Data: 31/ 05/ 2024- 10:30
Objetivos: | - Desenvolver a consciéncia do universo emocional;

- Trabalhar a educac¢do emocional;

- Normalizar todas as emoc¢des e o0 saudavel contato com cada uma
delas;

- Oferecer recursos para gerir estados mais agitados.

Durac&o: | 45 minutos

Materiais: | Tapete de ioga e bolinhas de sabao.

Descricdo |- Apelando a imaginagdo da crianga, convidamo-la a sentar-se
da confortavelmente no tapete de ioga, a pousar as maos nos joelhos, a
atividade: | fechar os olhos e a visualizar uma pessoa muito especial, de quem
goste muito- pode ser um familiar ou um amigo. “Como te sentes
guando das e recebes um abraco de alguém especial? Imagina que
essa pessoa esta mesmo a tua frente. E se lhe desses esse abraco
agora mesmo na imaginagdo? Vamos  experimentar!”.
Posteriormente perguntar a crianga “O que sentes quando deram
esse abraco?”.
Para finalizar, entregar a crianga um frasco de bolinhas de sabéo e
convida-la para fazer uma inspiracao profunda pelo nariz para, de
seguida, soprar suave e lentamente, até formar uma bolinha. Repetir
algumas vezes, até que a crianca possa sentir o relaxamento e a
calma que uma respiracdo tranquila proporciona. Para potenciar o
efeito da pratica, pedir a criangca para imaginar que as bolinhas que
voam pelo ar sdo as preocupacdes e os medos a irem embora,
enguanto as observa pelo ar.
- No final da sessdo sera entregue a crianca um autocolante com
uma afirmacdo positiva e uma atividade de Mindfulness para levar
para casa e praticar em familia.

Avaliacdo |- Sera utlizada uma grelha de observacdo, preenchida pelo
investigador, para registar os comportamentos do aluno.

da sesséo: . s U ~
- No final 0 aluno fara a sua avaliacdo a sessao.
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Bloco IV- Mindfulness na Natureza Pl

72 Sesséo
Atividade: Passeio Mindfull na Natureza
Data: 04/ 06/ 2024- 14:30
Objetivos: | - Manifestar comportamentos de preocupacado com a conservacao da

natureza e respeito pelo meio ambiente;

- Desenvolver uma atitude critica relativamente ao que se passa no
mundo que o rodeia;

- Observar com atencao os diferentes aspetos do meio ambiente;

- Ouvir com atencéo os diferentes sons no meio fisico e natural.

Durac&o: | 45 minutos

Materiais: | Folha de registo de descobertas, folha de registo de sons e marcador
para desenhar pontos.

Descricdo | - Convidar a crianga para dar um passeio pela natureza e apreciar a
da sua beleza e grandeza. Reparar nas arvores por onde passa,
atividade: | explorar recantos desconhecidos ou descobrir algo novo. Conversar
sobre o que observamos e sentimos e pedir & crianga para registar
as suas descobertas na folha de registo.
Prestar atencdo ao som dos passos e aos outros sons envolventes.
Fechar os olhos e escutar atentamente os sons da natureza: os
passarinhos, a chuva, o vento... conversar sobre os sons que
ouvimos e o0 que sentimos e pedir a crianga para registar 0s sons que
identificou na folha de registo.
- No final da sesséo serd entregue a crian¢ca um autocolante com
uma afirmacdo positiva e uma atividade de Mindfulness para levar
para casa e praticar em familia.

Avaliacdo |- Sera utilizada uma grelha de observacdo, preenchida pelo
investigador, para registar os comportamentos do aluno.

da sesséo: . > L ~
- No final o0 aluno fara a sua avaliacdo a sessao.
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Bloco IV- Mindfulness na Natureza Pl

82 Sessao
Atividade: Mandalas com elementos da natureza
Data: 11/ 06/ 2024- 14:30
Objetivos: | - Manifestar comportamentos de preocupacado com a conservacao da

natureza e respeito pelo meio ambiente;

- Ter prazer em explorar e brincar com materiais naturais;

- Realizar produgfes artisticas de forma livre e criativa, utilizando
elementos da natureza.

Duragé&o: | 45 minutos

Materiais: | Imagens de mandalas impressas, diversos elementos da natureza
(paus, pedras, folhas secas, pinhas, bolotas...)

Descricdo |- Convidar a crianca para fazer uma caminhada pela natureza e

da pedir-lhe que procure e recolha diferentes elementos da natureza

(paus, folhas secas de diferentes tipos, pedras, pinhas...)
Posteriormente, procurar um sitio calmo e confortavel para se sentar
e pedir a crianca que observe com atencédo os diferentes elementos
recolhidos, tendo especial atencéo a textura, cheiro, forma, cor... dos
mesmos.

Seguidamente, mostrar a crianca fotos e demostrar exemplos em 3D
de Mandalas e conversar sobre as caracteristicas principais das
mesmas, qual o seu significado e abordar quais as técnicas de
construcdo das Mandalas. Posteriormente, dispor os diferentes
materiais recolhidos durante a caminhada e pedir a crianca que
escolha um local com espago para poder construir a sua Mandala.
Quando terminar pedir & crianca para se levantar e ver o resultado
final da sua Mandala Natural e conversar sobre o que sentiu durante
a construcao da mesma.

- No final da sessdo serd entregue a criangca um autocolante com
uma afirmacdo positiva e uma atividade de Mindfulness para levar
para casa e praticar em familia.

atividade:

Avaliacdo |- Sera utlizada uma grelha de observacdo, preenchida pelo
investigador, para registar os comportamentos do aluno.

da sesséo: : > P ~
- No final o aluno fara a sua avaliacdo a sesséo.

100



O Mindfulness e a PHDA- Estudo de caso

Apéndice IX- Grelha de Observacéao Direta- Programa de Mindfulness

Grelha de Observacao Direta- Programa de Mindfulness para Criancas

Sessao Atividade:

Duracéo: 45 min. Data: / /

Legenda: A- Adquiriu; NA- Nao adquiriu; EA- Em aquisicéo.

A

NA

EA

Descalga-se e senta-se de pernas cruzadas.

Mantem-se atento enquanto ouve as indicacoes.

Mantem-se concentrado na realizacdo das atividades propostas.

Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu redor

Mostra segurancga ao participar nas atividades propostas.

Cumpre com entusiasmo as atividades propostas.

Mantem-se focado durante a realizagdo dos exercicios de respiracao.

Consegue manter-se concentrado e de olhos fechados durante os exercicios de
respiracao.

Controla 0 movimento do corpo ao respirar.

Mostra consciéncia do que é inspirar e expirar.

Tem consciéncia do seu corpo.

Utiliza a respiracéo para relaxar o corpo.

Tem nogdo do movimento do corpo quando respira.

Observagdes:

Data: / / Assinatura do Observador:

Avaliacdo do Aluno a sesséo de Mindfulness

(Pinta a opcéo correta)

Gostaste desta sessao de
Mindfulness?
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Apéndice X- Exemplos de exercicios de Mindfulness que constam do
caderno oferecido ao aluno
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ANEXOS

103



O Mindfulness e a PHDA- Estudo de caso

Anexo I- Transcri¢cdo da Entrevista a Encarregada de Educacéao do Aluno

Data da Entrevista: 24/04/2024 Hora: 15h
Local darealizag&o da entrevista: CAA da escola
Entrevistado: Encarregada de Educacédo- Mae
Entrevistador: Investigador

Legitimacédo da entrevista

Investigador: Antes de iniciarmos queria agradecer a disponibilidade para a
realizacdo da entrevista, bem como a sua gravacdo. Agrade¢co ainda a sua
colaboracdo em todo o processo. Dada a natureza académica do presente trabalho,
todos os dados recolhidos serdo utilizados, exclusivamente, para fins de investigacéo
e 0s mesmos serdo trabalhados, respeitando sempre 0 anonimato da sua participacao.
O objetivo deste trabalho é estudar o efeito do Mindfulness em criancas
diagnosticadas com PHDA, e com esta entrevista pretende-se conhecer o
comportamento do D em casa, identificar as dificuldades de relacionamento em
contexto familiar e conhecer as estratégias que a familia utiliza com o D.

Investigador: Como se chama?
Encarregada de Educacéo: |.

Investigador: Que idade tem?
Encarregada de Educacéao: 34.

Investigador: Que habilitagdes literarias tém?
Encarregada de Educacédo: 12°.

Investigador: Qual a sua profissdo?
Encarregada de Educacdo: Sou consultora de seguranca em digital sistemas de
alarme.

Investigador: Com que idade foi m&ae?
Encarregada de Educacéo: 29, tava com 29, sim.

Investigador: Fale-me um pouco sobre a gestacao (gravidez) do D.?

Encarregada de Educacéo: A gestacdo de um modo geral correu bem. Foi uma
gravidez de 39 semanas mais 6. O D era uma crianca mexida, o normal da barriga,
ndo houve percalcos, foi tudo tranquilo, até a altura do parto que teve que ser com
férceps.

Investigador: Como correu o parto?

Encarregada de Educacao: O parto teve que ser com férceps, ele estava encaixado
na bacia entdo ndo descia, mas felizmente correu bem. O pos-parto é que foi mais
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complicado, foi muito dificil, levei muitos pontos e ndo me conseguia sentar, foi muito,
muito duro.

Investigador: Como foi o desenvolvimento do D nos primeiros anos de vida?
Encarregada de Educacdo: Ele era um bebé muito chordo, muito chordo, chorava dia
e noite, sO queria estar a mama foi muito desesperante, eu no primeiro més emagreci
logo 11 quilos, foi...ele ndo se calava, ndo pegava em chucha, ndo pegava em
biberon, nada, portanto era sé mama, mama, mama, mae, mae, mae.

Mesmo depois do primeiro ano de vida o D quando comecou- se a sentar no chao, ndo
gueria estar sentado no chéo, queria estar sentado no chéo, no colo da méae, portanto,
mesmo para brincar ndo, ndo, ndo, ndo queria interagir sozinho, queria estar sempre
ali agarrado a mim eu tentava pér bocadinhos no ch&@o, mas s6 ficava um bocadinho e
queria vir logo para o0 meu Colo. O D a noite mamou até aos 14 meses e acordava de
hora a hora para mamar eu contava as horas no relégio todas...tanto que depois disse
ao meu companheiro: "Olha eu ndo aguento, vai tu adormece-lo agora, porque eu ndo
aguento mais” eu ja desesperava e ele foi adormecé-lo, e passado, pronto a primeira
semana foi complicada, porque ele ainda chorava queria mama, a noite, muito
complicado, mas depois a partir dai, habituou- se e passou a ter mama de dia e a
noite dormia a noite toda sim.

Na escola sempre teve um comportamento muito fisico, ou seja, ele era o maior da
sala entdo sempre para disputar brinquedos e tudo era assim muito fisico, ah...
sempre... ndo conseguia tar quieto, tanto que ele, ele comegou a ser visto nas
consultas de desenvolvimento muito porque eu insisti, porque ele era uma crianga que
ndo parava quieta, estava sempre em movimento, sempre a mexer em tudo,
sempre.... pronto era muito agitado e eu achei que ele ndo seria de todo normal,
porque eu trabalhava com criangas, alias até julho do ano passado trabalhei com
criangas, e eu achava que aquilo ndo era normal, porque passou-me muitas criancas
pelas maos, vi muita coisa acontecer e achei que aquele, ndo seria de todo um
comportamento esperado. Entdo insisti muito com a médica, que na altura era a
pediatra dele, entretanto ja ndo, que ela achou que eu é que era uma mae ansiosa,
nao era o meu filho que tinha problemas. Ele estava no consultério, ele abria as
gavetas todas e revirava tudo ao contrario, mas eu é gue era uma mae ansiosa.

Investigador: Com que idade é que ingressou na creche/ jardim-de-infancia?
Encarregada de Educacdo: Desde sempre, ou seja, ele quando nasceu nao teve...,
eu trabalhava na Santa casa, ele ndo teve logo vagas na Santa casa, creche, fui para
a ama da Santa casa, portanto ele nasceu em setembro, aquilo foi mais ou menos até
abril, depois de abril até julho, esteve numa ama da Santa casa e depois entrou em
setembro na creche.

Investigador: Com que idade é que foi feito o diagnéstico do D?
Encarregada de Educacéo: Precisar ao certo ndo sei, mas ele tem 6 anos, portanto

eu acho que foi com 3 anos e qualquer coisa.

Investigador: Como € que a mae reagiu?
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Encarregada de Educacao: J4 estava a espera..., alids ja nao me surpreendi, na
altura o meu companheiro até as vezes dizia-me, “tas a ver a médica diz que ele nédo
tem nada, a pediatra, isto €, és tu, tu & que és ansiosa”, pronto, td bem, entdo vamos
esperar para ver...portanto, eu ja estava a espera.

Investigador: Quais 0s primeiros apoios que teve e por parte de quem?

Encarregada de Educacédo: Nada .... ndo. Tou a tentar aqui na escola..., ele quando
entrou para cd eu falei logo com a, na altura a primeira educadora dele foi a E., antes
de ir para a coordenacdo, eu falei logo com a E. e tivemos ali uma luta muito grande,
para ele ter algum tipo de apoio, porque ndo havia apoios disponiveis na escola e
depois |4 conseguiram a psicomotricidade e agora continuamos aqui huma luta muito
grande para ver se ele tem terapia da fala, porque nado é facil, porque la fora é
puxadote.

Investigador: Que conhecimento tem sobre Perturbacdo de Hiperatividade com
Défice de Atencao (PHDA)?

Encarregada de Educacdo: Entdo, ah...conhecimentos, o maior conhecimento que
eu tive foi o meu filho que me deu, porgue h& dias que sdo muito complicados, ha
dias..., porque ha dias que ele consegue tar cinco estrelas, ndo tenho nada a apontar,
ta tranquilo, brinca, faz as coisas que eu lhe peco, tudo tranquilo, h& outros dias que
sdo desesperantes... que sO penso, quando € que chega a noite que eu quero ir
dormir... eu estou a ser o mais sincera possivel.

Investigador: As dindmicas familiares mantém-se iguais desde o diagndstico, ou
sofreram alguma alteragéo?

Encarregada de Educacdo: Sofreram... em dezembro eu e o pai separamo-nos....
iSSO mexeu muito com ele, porque ele € uma crianga muito de rotinas, ele sente muito
quando ndo ha uma rotina. Se eu disser “D vamos aqui”, ele t4- me logo a perguntar
no dia, “Mae, vamos...” Portanto, quando alguma coisa foge daquilo que ele esta a
espera acaba por deixa-lo mais ansioso, mais agitado, mais estressado.

Investigador: Quais as mudancas feitas em relacdo ao D depois do diagnéstico?
Encarregada de Educacdo: Desde que ele foi diagnosticado fizemos algumas
alteracfes, olhe a minha sogra, na altura foi viver connosco, entretanto ela faleceu no
ano passado, pronto e ele era apegado a ela, sim, e.... depois entretanto, para ai em
outubro do ano passado fomos viver com 0 meu pai, porque 0 meu pai tem muitos
problemas de saude e ndo consegue tar sozinho e entdo fomos viver para |4, po pé
dele, para eles é melhor, porque aquilo € uma moradia, tem muito espaco para correr,
acabam por ter ali..., mas pronto o meu pai é idoso, € tem menos paciéncia, ja
sabemos como é que sdo as pessoas idosas, nao é, eu tento educa-lo nesse sentido,
e tudo, e pronto, acaba as vezes por ser um bocadinho complicado gerir, eu costumo
dizer tenho trés filhos n&o tenho dois. Depois em dezembro eu e o0 pai separdmo-nos,
até entdo tivemos separados, e agora estamos a tentar reconciliar-nos, portanto ta a
haver um processo, gradual e pronto se realmente tudo correr pelo melhor, vai acabar
por ser bom para o D e para a M também.
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Investigador: Como € que é o comportamento do D dentro de casa?

Encarregada de Educacdo: O D é muito, ou seja por norma, € muito agitado, ah...
guer tudo na hora, frustra- se quando ndo consegue fazer alguma coisa...ah...
intenso.

Investigador: Que estratégias utiliza para melhorar os comportamentos desajustados
do D?

Encarregada de Educac&o: E assim, depende dos dias, ha diz que eu também estou
mais cansada, ha dias que eu estou mais predisposta. E entdo, normalmente dou-lhe
tarefas para fazer, porque ele gosta. Se eu lhe disser “olha vai pér a roupa ali na
maquina, vai pbr ndo sei qué...” ele até gostava que eu o deixasse lavar loica e tudo,
ele adorava..., eu é que digo, vai com calma. E eu digo sempre “D tu €s o irmao mais
velho D, tu tens que ajudar, tens que ter juizo se nao a tua irma como é que é D”,
pronto tento dar-lhe a responsabilidade.

Investigador: Como é a relagéo do D com a mée?

Encarregada de Educacédo: Ah...eu e D sempre fomos muito apegados, sempre
fomos muito apegados, sempre tivemos uma boa relacéo, sim. Porgue apesar de tudo,
vamo-nos compreendendo, mas as vezes.... € que ele é tdo goz&o.... € como eu
costumo dizer, ele, ou seja, eles foram os dois apanhar uma parte do meu feitio, a M é
mais quando eu tou chateada, ela quando ta chateada é igual a mim. O D é para gozar
pa... é....a sério ninguém te aguenta....(risos).

Investigador: Quais as dificuldades sentidas ao lidar com o D?

Encarregada de Educacéo: E quando ele esta muito agitado que n&o ouve... esta ja
no mundo dele, completamente euférico, que eu tente chamar a razao e ele parece
gue ndo ouve e faz mesmo ouvidos mercador e segue viagem ndo quer saber aquilo
gue eu estou a dizer, sim.

Investigador: Em casa o que é que o D mais gosta de fazer?

Encarregada de Educacdo: Tarefas... tarefas domésticas. Ele adorava que eu
deixasse lavar loigca sozinho, eu digo-lhe a ele “claro e chegava aqui a cozinha, tinha a
cozinha toda revirada ao contrario, tinha o liquido da loiga por todo o lado...” nao, ele
adora ajudar. O D eu vou as compras ele ajuda-me a arrumar as compras no
frigorifico e tudo, pega numa cadeirinha e vai arrumar as coisinhas... ele adora.

Investigador: Acha que o D tem tido um bom acompanhamento escolar? Porqué?
Encarregada de Educacao: Acho que sim, sim, porgque ele evoluiu muito.

Investigador: Que expetativas tem relativamente ao futuro escolar do D?

Encarregada de Educacéo: Ah....( suspiro)...olhe, isto neste momento é tudo uma
incognita na minha cabeca, eu tenho muito medo do D ir para o primeiro ano e ndo
conseguir se adaptar, porque ele este ano vai para o primeiro ano, entao isso € tudo
muito... acaba por ficar sempre na expectativa como é que vai correr....A longo prazo
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eu espero que o D consiga arranjar estratégias para se acalmar, eu sei que
hiperatividade é para a vida, ele até pode tomar medicagéo e ficar mais controlado,
mas que nao vai curar, € como o autismo, portanto é igual, ah... mas quero acreditar
que ele vai conseguir arranjar estratégias, mesmo para o bem dele para conseguir se
controlar e também para o bem das outras pessoas, porque eu sinto, isso deixa-me
muito triste, que as pessoas ndo tém paciéncia para ele....isso € o que me custa mais.

Investigador: Ja ouviu falar em Mindfulness ou Atencéo Plena?

Encarregada de Educacdo: Por acaso ja. Da atencdo plena, ndo, mas do
Mindfulness ja, até porque eu também vendo Oriflame e noés la fazemos as vezes
sessoes de Mindfulness, sim.

Investigador: Acha que um programa de Mindfulness poderd ajudar os alunos
diagnosticados com PHDA? Costuma utilizar alguns exercicios de Mindfulness como
estratégia para ajudar a minimizar os comportamentos do D?

Encarregada de Educacéo: Eu acho que sim, principalmente essa parte do Respirar,
tentar acalmar.

Investigador: Costuma utilizar alguns exercicios de Mindfulness como estratégia para
ajudar a minimizar os comportamentos do D?

Encarregada de Educagdo: S6 digob D dame a méo e faz....
Ah...Buf...(inspira/expira).

Investigador: Qual a reagdo do D durante a realizagdo desses exercicios?
Encarregada de Educacéo: Leva tudo na brincadeira...¢ mesmo a D. Mesmo aqui
vocé vai ter um trabalho com ele nesse sentido, porgue ele € mesmo a D, ele para ele
ta tudo na brincadeira, é tudo uma palhacada, palhacada no bom sentido.

Investigador: N&o tenho mais perguntas, tenho que agradecer a sua colaboragéo, e o
facto de ter autorizado a participagéo do D.
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Anexo ll- Transcri¢do da Entrevista a Educadora Titular do Aluno

Data da Entrevista: 17/04/2024 Hora: 14h
Local darealizagdo da entrevista: Escola
Entrevistado: Educadora Titular da sala
Entrevistador: Investigador

Legitimacédo da entrevista

Investigador: Antes de iniciarmos queria agradecer a disponibilidade para a
realizacao da entrevista. Agradeco ainda a sua colaboracdo em todo o processo. Dada
a natureza académica do presente trabalho, todos os dados recolhidos serao
utilizados, exclusivamente, para fins de investigacdo e os mesmos serdo trabalhados,
respeitando sempre 0 anonimato da sua participagéo.

O objetivo deste trabalho é estudar o efeito do Mindfulness em criancas
diagnosticadas com PHDA, e com esta entrevista pretende-se conhecer a opinido da
educadora titular sobre o comportamento do aluno D; identificar as dificuldades no
processo de aprendizagem e conhecer as estratégias/ praticas pedagodgicas da
educadora titular especificas para o aluno.

Visto que os dados da entrevista sdo confidenciais, sera possivel procedermos a
gravagdo da mesma?

Educadora Titular: Sim.

Investigador: Como se chama?
Educadora Titular: EA.

Investigador: Que idade tem?
Educadora Titular: 56 anos.

Investigador: Que habilitagdes literarias tém?
Educadora Titular: Mestrado em Ciéncias da Educagéo.

Investigador: H& quantos anos exerce?
Educadora Titular: H& 30.

Investigador: E nesta escola?
Educadora Titular: H& 25.

Investigador: Com que tipo de necessidades educativas especiais (NEE) tem
trabalhado ao longo da sua vida profissional?

Educadora Titular: Hiperatividade, problemas de desenvolvimento global, j& trabalhei
com autismo, problemas comportamentais de Vvarios niveis, comportamentos
compulsivos e obsessivos, pronto e tendo eu alguma experiéncia acabo por antecipar,
antecipar estratégias para a resolugcdo de comportamentos esperados.

Investigador: E na sala quantos alunos tem com NEE?

109



O Mindfulness e a PHDA- Estudo de caso

Educadora Titular: Alguns, mas néo tendo efetivamente, porque ndo ha, ha falta de
recursos humanos e as prioridades ndo estdo a ser para o pré-escolar, portanto, nés,
eu aqui na minha sala, necessidades educativas especiais necessitava para.... cinco.

Investigador: Quais as probleméticas?

Educadora Titular: Problemas de desenvolvimento, problemas obsessivos e
compulsivos, controle da frustracéo, autismo leve e PHDA. E além disso ainda tenho
sete criancas de trés anos, algumas fizeram trés anos em dezembro e quatro ainda
usam fralda.

Investigador: Como faz para obter informag&o — ou formacédo — para lidar com alunos
com NEE?

Educadora Titular: Eu sou professora de ensino especial, tenho especialidade em
problemas de cognicéo e fagco muitas formagfes todos os anos, tento-me informar o
mais possivel e detetando alguma coisa, ou alguma queixa que haja do encarregado
de educacao, fazemos reunides e eu ajudo no encaminhamento para consultas de
desenvolvimento.

Investigador: Que conhecimento tem sobre PHDA (Perturbagdo de Hiperatividade
com Défice de Atencéo)?

Educadora Titular: Tenho algum conhecimento, tive que estudar sobre o assunto,
porque tenho uma criangca com PHDA.

Investigador: Quais os sinais que podem ajudar a identificarem uma crianga com
PHDA?

Educadora Titular: Os sinais sdo a instabilidade, tiques, repetices, ansiedade, neste
caso especifico nem sempre a frustracdo € visivel perante o adulto porque ele tem
algum respeito sobre o adulto, mas neste momento ele esta a ficar agressivo, porque
ja ndo consegue controlar a frustracdo e condiciona a capacidade de concentragéo e
atencao.

Investigador: Por norma, estas criangas perturbam a atividade pedagodgica em sala
de aula. Concorda? Justifique a resposta.

Educadora Titular: Sim concordo. No sentido em que, além de algumas vezes ndo ter
assistente em periodos, apesar da assistente estar, esta a fazer outras tarefas e é
preciso reeducar, educar e informar os adultos envolventes a turma e ao jardim,
porque estas crian¢cas ndo podem estar a ser castigadas por um mau comportamento,
porgue sdo comportamentos impulsivos, inconscientes e por isso € dificil, porque
estdo sempre a sair do lugar, ou porque correm na sala e vdo buscar, mandam-se
para o chdo, ou porque mexem nos outros e quando Se consegue organizar uma
turma no sentido em que ndo se pode fazer determinadas coisas a crianca com PHDA
nem sempre controla 0s seus movimentos e tém que se arranjar estratégias para ele
acalmar.

Investigador: Quais as caracteristicas e comportamentos que mais perturbam a vida
escolar do D?
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Educadora Titular: Capacidade de concentracéo e atencao e estratégias de coloca-lo
a fazer outras coisas com menor tempo possivel para ele se concentrar e estar
ocupado em progressos.

Investigador: Em que areas de conteudo/ dominios o D demonstra maiores
dificuldades?
Educadora Titular: Concentragéo da atengao.

Investigador: Quais as areas de contetdo/ dominios que o D mais gosta?

Educadora Titular: Contraditoriamente ele gosta muito de fazer puzzles, e qualquer
coisa que seja mais dificil ele quer desistir, mas € um mildo que acaba por estas
sempre a querer experimentar coisas novas.

Investigador: Quais sao os pontos fortes do D?

Educadora Titular: Meiguice, € muito meigo, € colaborativo com os amigos, quer
gueiramos quer ndo, ele acaba por aprender, porque ele é esperto, toma atengdo nas
coisas, sO que....

Investigador: Que tipo de relagédo o D estabelece com os colegas?

Educadora Titular: Uma relagcdo de amizade e de justica e colaborativo, sim. Tem
alturas em que se o desafiam muito quando ele esta mais perturbado, ultimamente
tem demonstrado alguma agressividade. Os pais também se separaram e ha ali
alguma instabilidade emocional.

Investigador: Como descreveria o seu relacionamento com o D?
Educadora Titular: Muito bom.

Investigador: Quais as maiores dificuldades sentidas ao trabalhar com o D?
Educadora Titular: E s6 a concentragio, neste momento eu acho que sim, porque
ele acaba por realizar e compreende o que eu lhe digo, quando estamos um para um.

Investigador: Quais as estratégias utilizadas para melhorar os efeitos perturbadores
do comportamento do D?

Educadora Titular: As estratégias € muitas das vezes senta-lo sozinho e dar-lhe
votos de confianga, conversar com ele, sentar-se a fazer uma tarefa, dar-lhe
responsabilidades que ele gosta de cumprir e cumpre, e cumpre com satisfagao,
acalma-o um bocadinho sente-se mais valorizado é valoriza-lo.

Investigador: E no que se refere ao seu rendimento durante a realizacdo das
atividades propostas, quais as praticas pedagodgicas que costuma recorrer para o
motivar para a realizagdo das mesmas.

Educadora Titular: E dar reforcos positivos em como ele consegue e consegue. Estar
a corrigir, por exemplo a posicdo da mao quando escreve, é a Unica coisa, porque de
resto ele normalmente compreende o que |Ihe é pedido e realiza com sucesso.

Investigador: Que tipo de acompanhamento é desenvolvido pela familia?
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Educadora Titular: A nivel de desenvolvimento ndo me parece que seja muito,
porque os pais também, além de se separarem, andam em guerras, cada um a
responsabilizar o outro pelos timings para ficar com os filhos, tenho sido a ponte em
relacdo ao desenvolvimento do D, se bem que a mae esta mais envolvida, até para
sugestdes de ele ir a terapias da fala, ir a consultas, € mais a mée que esté presente.
Mas a mée nunca valorizou muito, agora ultimamente ja se sentiu mais comprometida,
porque quer que ele va para o primeiro ano e vai, ele como era condicional o ano
passado ficou mais um ano, este ano vai, mas também é uma pessoa muito agitada,
ela propria € agitada, anda sempre a correr nunca tem tempo para nada.

Investigador: Quais as expetativas da familia sobre o futuro escolar do D?
Educadora Titular: E que ele faca um percurso escolar normal e que acabe a
escolaridade obrigatéria.

Investigador: J& ouviu falar em Mindfulness ou Atengéo Plena?
Educadora Titular: Sim.

Investigador: Acha que um programa de Mindfulness poderd ajudar os alunos
diagnosticados com PHDA?
Educadora Titular: Sim, penso que sim.

Investigador: Costuma utilizar exercicios de Mindfulness para ajudar a minimizar os
comportamentos do aluno em sala?
Educadora Titular: Sim.

Investigador: Qual a reagdo do aluno durante a realizagdo desses exercicios?
Educadora Titular: Esses exercicios sdo aleatérios, ndo ha um dia especifico para
fazer, depende, mas acabo por fazer determinadas estratégias mais focadas so nele e
quando eu estou num trabalho individualizado ele consegue se focar e consegue ter
resultados positivos, isso foi uma das coisas que também me consciencializou, me
solidificou a ideia de que ele tem capacidade de ir para o primeiro ano. Ele tem que ser
muito bem acompanhado pela professora que ficar com ele e ter os apoios corretos
para ndo falhar o percurso escolar.

Investigador: Nao tenho mais perguntas, tenho que agradecer a colaboragdo, se
quiser acrescentar alguma coisa.

Educadora Titular: Nao, desejo muito sucesso e que era um projeto até interessante
se houvesse implementacédo do Mindfulness no pré-escolar.
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Anexo lll- Escala de CONNERS para Pais- antes do programa

ESCALA DE CONNERS PARA PAIS- VERSAO REVISTA

(Forma Reduzida e adaptada)
(Keith Conners, 1997; Tradug3o e Adaptagio A R. Rodrigues)
Nome da Crianga: | ) » s o idade: |(C AN
Data de Nascimento: | e (DA 204~ Género: | F[O1 MY
Familiar: MNAS
necdapramne. | .22 % IHE (ZEOZ2Y

Ichbu:Abaixo&staodbcﬁmmdososmobbnasnafsoammqueafaamascﬁamasnoseupercursode
desenvolvimento. Muitas destas caracteristicas s&o normais e passageiras desde que nao se manifestem com
elevados valores ao nivel da frequéncia, intensidade e durag&o. Por favor, responda avaliando o comportamento do
seu filho durante o Gltimo més. Para cada item pergunte- se “Com que frequéncia isto aconteceu no Ultimo més?” e
marque a melhor resposta para cada um.

Nenhuma, nunca, raramente ou com pouca frequéncia, pode marcar 0. Verdadeiramente, ou se ocorre muitas vezes e
frequentemente marque 3. Pode marcar 1 ou 2 para classificagbes entre um e outro. Por favor, responda a todos os
itens.

NUNCA UM POUCO FREQUENTEMENTE MUITO FREQUENTEMENTE
0 1 2 3

-
N

1- Desatento, distrai-se facilmente

2- Furioso (zanga-se com facilidade) e ressentido

3- Esta sempreamovimemar-seouagecomo“tendoaspimaswrregadas'
ou como se estivesse “ligado a um motor”

4- Atento por curtos periodos de tempo

5- Discute/argumenta com os adultos

6- Mexe muito os pés e as méos e mexe-se ainda que sentado no lugar

7- N3o consegue completar o que comeca

8- Dificil de controlar em centros comerciais ou sitios publicos

9- Desarrumado ou desorganizado em casa ou na escola

10- Perde o controlo

11- Precisa de acompanhamento para executar as tarefas

12- S6 presta atengdo quando & uma coisa que lhe interessa

13- Corre e trepa em situacdes inapropriadas

14- Distraido e com tempo de atencdo curto

15- Irritavel

16-Evita, tem relutdncia ou tem dificuldade em empreender tarefas que
exigemumesfon;ooonﬁnuado(talcanaﬁvidadesnamohwemmsa)

17- Irrequieto, “tem bichos carpinteiros”

18- Distrai-se quando Ihe estfo a dar instrucdes para fazer uma coisa

19- Provocador ou recusa em satisfazer os pedidos de um adulto

20- Tem problemas em concentrar-se nas atividades na escola

21-Tem dificuldade em manter-se numa fila ou esperar a sua vez num jogo
ou trabalho de grupo

22- Levanta-se na sala ou em lugares onde deveria estar sentado

23- Deliberadamente faz coisas para iritar os outros

24-Néosegueinstru96&senéoambaosjogoslaﬁvidad&smmgar(rﬂoé
dificuldade em entender as instrucdes ou recusa)

25- Tem dificuldade em brincar ou trabalhar calmamente

26- Fica frustrado quando n3o consegue fazer qualquer coisa

-

N

N N@@M&M@MMNN@E)M

-l@.‘
[SJIN} @NN

-
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Anexo IV- Escala de CONNERS para Pais- depois do programa

ESCALA DE CONNERS PARA PAIS- VERSAO REVISTA
(Forma Reduzida e adaptada)
(Keith Conners, 1997; Traduggo e Adaptac3io A.R. Rodrigues)

T - o idade: | (NN
Data de Nascimento: | 25 [ 7\ 2o\ Género: | F[J M}
Familiar: tlae
Data de Preenchimento: | < ( 22

Inmm:MomdeMmsndsmmanammmp@wmde
desenvolvimento. Muitas destas caracteristicas s&o normais e passageiras desde que ndo se manifestem com
elevados valores ao nivel da frequéncia, intensidade e duragzo. Por favor, responda avaliando o comportamento do
seuﬁlhodurameomﬁmom&s.Pamcadaiternpugume-se'Canqueﬁequendaisbaoontsceumwﬁmom&s?'e
marque a melhor resposta para cada um.

Nenhuma, nunca, raramente ou com pouca frequéncia, pode marcar 0. Verdadeiramente, ou se ocorre muitas vezes e
frequentemente marque 3. Pode marcar 1 ou 2 para classificagbes entre um e outro. Por favor, responda a todos os
itens.

NUNCA UM POUCO FREQUENTEMENTE MUITO FREQUENTEMENTE
0 1 2 3

1- Desatento, distrai-se faciimente

2- Furioso (zanga-se com facilidade) e ressentido

3- Estésempreamovimentar—seouagecomo‘wndoaspﬂ\asmegadm'
ou como se estivesse “ligado a um motor”

4- Atento por curtos periodos de tempo

5- Discute/argumenta com os adultos

6- Mexe muito os pés e as maos e mexe-se ainda que sentado no lugar

7-_N&o consegue completar 0 que comeca

8- Diﬁcildeoontrolaremcemosoanerdaiswsiﬁospwﬁcos

9- Desarrumado ou desorganizado em casa ou na escola

10- Perde o controlo

11-Precisa de acompanhamento para executar as tarefas

12- S6 presta atencdo quando & uma coisa que lhe interessa

13- Corre e trepa em situacdes inapropriadas

14- Distraido e com tempo de atenc3o curto

15- Irritavel

16-Evita,temreluténdaoubmdiﬁaldadeemempreendeftatefasque
exigemwnesforgooorﬁmado(taloanaﬁvkhhsmmhouemmsa)

17-Irrequieto, “tem bichos carpinteiros”

18- Distrai-se quando lhe estfio a dar instrugdes para fazer uma coisa

19- Provocador ou recusa em satisfazer os pedidos de um adulto

20- Tem problemas em concentrar-se nas atividades na escola

21-Temdiﬁwldadeemmanter—senumaﬁaouespemrasuav&nunjogo
ou trabalho de grupo

22- Levanta-se na sala ou em lugares onde deveria estar sentado

23-Deliberadamente faz coisas para irritar os outros x

24—Néosegueinsﬁuqbeserﬁoaabaosjogoslaﬁvidadasmbgar(lﬂo
dificuldade em entender as instrucdes ou recusa)

25-Tem dificuldade em brincar ou trabalhar calmamente

26- Fica frustrado quando ndo consegue fazer qualquer coisa

Wiw|w

Nw@w NN@
W

wwww@ www@wu;wmwu

N

YN @NNNN NM@NN
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Anexo V- Sintese dos resultados obtidos nas Escalas de CONNERS para

Pais

Antes do Depois do
programa programa
de de
Mindfulness | Mindfulness
1- Desatento, distrai-se facilmente 3 2
2- Furioso (zanga-se com facilidade) e ressentido 2 1
3- Esta sempre a movimentar-se ou age como “tendo as 3 3
pilhas carregadas” ou como se estivesse ‘ligado a um
motor”
4- Atento por curtos periodos de tempo 2 1
5- Discute/argumenta com os adultos 2 2
6- Mexe muito os pés e as maos e mexe-se ainda que 3 3
sentado no lugar
7- N&o consegue completar 0 que comeca 0 0
8- Dificil de controlar em centros comerciais ou sitios 3 2
publicos
9- Desarrumado ou desorganizado em casa ou na escola 3 2
10- Perde o controlo 2 2
11- Precisa de acompanhamento para executar as tarefas 3 2
12- So6 presta atencdo quando é uma coisa que lhe interessa 1 1
13- Corre e trepa em situacdes inapropriadas 3 2
14- Distraido e com tempo de atencao curto 3 2
15- Irritavel 2 1
16- Evita, tem relutancia ou tem dificuldade em empreender 1 1
tarefas que exigem um esforco continuado (tal com
atividades na escola ou em casa)
17- Irrequieto, “tem bichos carpinteiros” 3 3
18- Distrai-se quando lhe estdo a dar instru¢bes para fazer 2 1
uma coisa
19- Provocador ou recusa em satisfazer os pedidos de um 2 1
adulto
20- Tem problemas em concentrar-se nas atividades na 2 1
escola
21- Tem dificuldade em manter-se numa fila ou esperar a sua 2 2
vez num jogo ou trabalho de grupo
22- Levanta-se na sala ou em lugares onde deveria estar 3 3
sentado
23- Deliberadamente faz coisas para irritar 0s outros 1 1
24- N&o segue instrucdes e ndo acaba os jogos/atividades no 2 1
lugar (ndo é dificuldade em entender as instrugcdes ou
recusa)
25- Tem dificuldade em brincar ou trabalhar calmamente 3 2
26- Fica frustrado quando n&o consegue fazer qualquer coisa 3 2
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Anexo VI- Escala de CONNERS para Professores- antes do programa

ESCALA DE CONNERS PARA PROFESSORES- VERSAO REVISTA

(Forma Reduzida e adaptada)

(Keith Conners, 1997; Tradugso e Adaptacéo A.R. Rodrigues)

Nome da Crianga:

Idade:

G A

Data de Nascimento:

28 .4, 201

Género:

FO MR

Mome do Professor:

Data de Preenchimento:

22 .4.2624

Instrugdes: Abaixo estdo discriminados os problemas mais comuns que afetam as criancas no seu percurso de
desenvolvimento. Muitas destas caracteristicas sdo normais e passageiras desde que ndo se manifestem com
elevados valores ao nivel da frequéncia, intensidade e duragdo. Por favor, responda avaliando o comportamento do
seu filho durante o dltimo més. Para cada item pergunte- se “Com que frequéncia isto aconteceu no Gltimo més?" e
marque a melhor resposta para cada um.

Nenhuma, nunca, raramente ou com pouca frequéncia, pode marcar 0. Verdadeiramente, ou se ocorre muitas vezes e
frequentemente marque 3. Pode marcar 1 ou 2 para classificagdes entre um e outro. Por favor, responda a todos os

itens.

0

3

NUNCA UM POUCO FREQUENTEMENTE MUITO FREQUENTEMENTE
1 2

1- Desatento, distratil (facilmente distratil)

2- Comportamento de desafio face ao adulto

3- Irrequieto, “tem bichos carpinteiros” (mexe o corpo sem sair do lugar)

4- Esquece-se de coisas que ja aprendeu

5- Perturba as outras criangas

6- Desafia 0 adulto e ndo colabora com os pedidos que |he séo feitos

7- Mexe-se muito como se estivesse sempre “ligado a um motor”

8- Soletra de forma pobre

9- N3o consegue manter-se sossegado

10- Vingativo(a) e maldoso(a)

11- Levanta-se do lugar na sala ou noutras situagdes em que deveria ficar
sentado(a)

_ne_x_n_x_l,_\_\_n_n_x

12- Mexe os pés e as maos e esta irrequieto(a) no lugar

Al

13- Tem um tempo curto de atengéo

14- Argumenta com os adultos

15- D& apenas atencéo a coisas em que estd realmente interessado(a)

16- Tem dificuldade em esperar a sua vez

17- Ndo se interessa pelas atividades escolares

18- Distraido(a) ou apresentando curto tempo de atengéo

19- Tem um temperamento muito explosivo e imprevisivel

.‘_,_.e‘.

20- Corre em volta do espago ou trepa de forma excessiva em situagdes em
que comportamentos néo séo adequados

21- Pobre no raciocino légico- matematico

22-Interrompe e intromete-se (por exemplo nos jogos ou conversas de
outros)

23-Tem dificuldade em empenhar-se em jogos ou atividades de lazer, de
forma sossegada

24- Nao termina as coisas que comecga

_._.@_‘_.

25- N&o termina as tarefas inerentes a instrugées que lhe foram dadas, bem
como ndo termina as atividades escolares (n&o devido a comportamentos
de oposicdo nem por falta de compreenséo do que Ihe foi pedido)

26- Excitavel e impulsivo

27- Inquieto(a), sempre a levantar-se e a movimentar-se pelo espaco

)
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Anexo VII- Escala de CONNERS para Professores- depois do programa

ESCALA DE CONNERS PARA PROFESSORES- VERSAO REVISTA
(Forma Reduzida e adaptada)
(Keith Conners, 1997; TradugZio e Adaptac3io A.R. Rodrigues)

Nome da Crianga: '.., sy § w2 idade: | © A
Data de Nascimento: 28.,9. 204 } Género: | F[O MK
Nome do Professor:
Data de Preenchimento: | 22 - *. 2004

lm;&u:AbdmmdbaﬁinMnﬁsmma&nammseupemumde
desenvolvimento. Muitas destas caracteristicas s&o normais e passageiras desde que nio se manifestem com
elevados valores ao nivel da frequéncia, intensidade e durag3o. Por favor, responda avaliando o comportamento do
seuﬁlhoduranteoalﬁmom.Paaeadaitempagunte—se'Canqueﬁequ&nhis&ommeoeummﬁmn&s?'e
marque a melhor resposta para cada um.

Nenhuma, nunca, raramente ou com pouca frequéncia, pode marcar 0. Verdadeiramente, ou se ocorre muitas vezes e
frequentemente marque 3. Pode marcar 1 ou 2 para classificagdes entre um e outro. Por favor, responda a todos os
itens.

NUNCA UM POUCO FREQUENTEMENTE MUITO FREQUENTEMENTE
0 1 2 3

)

1- Desatento, distratil (faciimente distratil)

2- Comportamento de desafio face ao adulto

3-_lrrequieto, “tem bichos inteiros” (mexe o sem sair do )

4- Esquece-se de coisas que ja aprendeu

5- Perturba as outras criancas

6- Desafia 0 adulto e ndo colabora com os pedidos que lhe s3o feitos

7- Mexe-se muito como se estivesse sempre “ligado a um motor”

8- Soletra de forma pobre

9- N&o consegue manter-se sossegado

10-Vingativo(a) e maldoso(a)

11- Levanta-se do lugar na sala ou noutras situagbes em que deveria ficar
sentado(a)

12-Mexe os pés e as maos e est4 irequieto(a) no lugar

13- Tem um tempo curto de atencdo

14- Argumenta com os adultos

15- Da apenas atenco a coisas em que esta realmente interessado(a)

16- Tem dificuldade em esperar a sua vez

17-N&o se interessa pelas atividades escolares

18- Distraido(a) ou apresentando curto tempo de atencdo

19- Tem um temperamento muito explosivo e imprevisivel

20-Coneemvohadoespagoouhepadefamexce&vaemsﬁnagﬁesem
que esses comportamentos ndo sdo adequados

21-Pobre no raciocino Iégico- matematico

22-Interrompe e intromete-se (por exemplo nos jogos ou conversas de

v

- e [

outros)
23-Tem dificuldade em empenhar-se em jogos ou atividades de lazer, de (_1_)
forma

24- Né&o termina as coisas que comeca

25-Naotenninaastarefasineremesainstruqﬁeswehefamdadas. bem
como nao termina as atividades escolares (ndo devido a comportamentos
de oposicdo nem por falta de compreensio do que lhe foi pedido)

26- Excitavel e impulsivo

27-Inquieto(a), sempre a levantar-se e a movimentar-se pelo espaco

wlew| w  wlw wwwwwwww@, wwww@wwwﬁaww

Qg o ole) oodéooooo ooo@oodgboo
(NI ®~ mmwwd@w@n (NN ®) [NV IRY NI RIS

)
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Anexo VIlI- Sintese dos resultados obtidos nas Escalas de CONNERS para

Professores

Antes do Depois do
programa programa
de de
Mindfulness | Mindfulness
1- Desatento, distratil (facilmente distratil) 3 2
2- Comportamento de desafio face ao adulto 2 2
3- lIrrequieto, “tem bichos carpinteiros” (mexe o corpo sem 3 3
sair do lugar)
4- Esquece-se de coisas que j4 aprendeu 0 0
5- Perturba as outras criancas 2 1
6- Desafia 0 adulto e ndo colabora com os pedidos que Ihe 2 1
séo feitos
7- Mexe-se muito como se estivesse sempre ‘ligado a um 3 3
motor”
8- Soletra de forma pobre 0 0
9- Nao consegue manter-se sossegado 3 2
10- Vingativo(a) e maldoso(a) 1 1
11- Levanta-se do lugar na sala ou noutras situacdes em que 2 1
deveria ficar sentado(a)
12- Mexe os pés e as maos e esta irrequieto(a) no lugar 3 3
13- Tem um tempo curto de atencéo 2 2
14- Argumenta com os adultos 1 1
15- D4 apenas atencdo a coisas em que esta realmente 2 2
interessado(a)
16- Tem dificuldade em esperar a sua vez 1 1
17- N&o se interessa pelas atividades escolares 0 0
18- Distraido(a) ou apresentando curto tempo de atencao 2 1
19- Tem um temperamento muito explosivo e imprevisivel 1 1
20- Corre em volta do espaco ou trepa de forma excessiva em 1 1
situacbes em que esses comportamentos ndo sao
adequados
21- Pobre no raciocino légico- matemético 0 0
22- Interrompe e intromete-se (por exemplo nos jogos ou 3 2
conversas de outros)
23- Tem dificuldade em empenhar-se em jogos ou atividades 1 1
de lazer, de forma sossegada
24- N&o termina as coisas que comeca 0 0
25- Ndo termina as tarefas inerentes a instrucdes que lhe 0 0
foram dadas, bem como ndo termina as atividades
escolares (ndo devido a comportamentos de oposi¢ao
nem por falta de compreenséo do que lhe foi pedido)
26- Excitavel e impulsivo 2 2
27- Inquieto(a), sempre a levantar-se e a movimentar-se pelo 3 2

espaco
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Anexo IX- Grelha de Avaliacdo do Desenvolvimento/ Aprendizagens

Educacdo Pré-Escolar — antes do programa

Grelha de Avaliagdo do Desenvolvimento/ Aprendizagens

Educacgéo Pré-Escolar
Nome da Escola: - AT T ==
Nome da Crianga: " D, Ano Letivo: 2522 K2
Data de Nascimento: sz Q\S‘G\ / ?m/’:r' Educadora: . SCrasa

Legenda: A- Adquiriu; NA- N&o adquiriu; EA- Em aquisig&o.

» Area de Formagao Pessoal e Social

NA

Revela interesse e gosto por aprender, usando no quotidiano as novas aprendizagens
que vai realizando.

E progressivamente capaz de explicar e de partilhar com o adulto e as outras criangas o
que descobriu e aprendeu.

Avalia, apreciando criticamente, os seus comportamentos, acdes e trabalhos, bem como
os dos colegas, dando e pedindo sugestées para melhorar,

EA
%
X
X

Estabelece relagdes com os seus pares.

Trabalha como elemento de um grupo, sabe esperar pela sua vez.

Demonstra comportamentos de apoio e entreajuda, por iniciativa prépria ou quando
solicitado.

Perante opinides e perspetivas diferentes da sua, escuta, questiona e argumenta,
procurando chegar a resolugdes ou conclusdes negociadas. -

Compreende a necessidade de regras e cédigos de comportamento para grupos de
pessoas incluindo criangas e adultos, de forma a viverem em harmonia.

X

E progressivamente capa:. de resolver situagées de conflito de forma auténoma, através
do diélogo.

Aceita algumas frustragtes e insucessos sem desanimar, procurando formas de as
ultrapassar e de melhora .

XX

Demonstra prazer nas suas produgdes e progressos.

Expressa as suas emogces e sentimentos (esté triste, contente...) e reconhece também
emocdes e sentimentos dos outros.

Mantém e justifica as s ias opinides, aceitando também as dos outros.

Revela confianga em e :perimentar atividades novas, propor ideias e falar em grupo.

Encarrega-se das tare as que se comprometeu realizar, executando-as de forma cada
vez mais autbnoma.

x ]

Mostra iniciativa na escolha de atividades/ tarefas e executa-as, autonomamente, até ao
fim, sem perturbar o grupo.

Preocupa-se com o tem-estar e seguranga das outras criangas, alertando o adulto
quando se apercebe qiie alguma corre perigo

.Tem consciéncia dos iiscgs fisicos que pode correr e adota normas de seguranga em
casa, no Jardim de infancia e na rua.

Observagdes:
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> Area de Expressdo e Comunicagdo

¢ Dominio da Educagéo Fisica

NA

e

Aceita e cumpre as regras dos jogos, quer acordadas no grupo, quer propostas pelo
adulto ou pré-definidas pelo jogo escolhido.

Demonstra gosto pelas atividades fisicas, procurando progredir a partir do que jé € capaz
de fazer.

Compreende que no jogo héa resultados, aceitando a situagédo de ganhar ou perder.

Contorna obstaculos, rasteja, pula sobe e balanga-se em seguranca.

"X X (X

Salta coordenadamente a pé juntos.

Controla um grande niimero de movimentos (pontapeia, langa, rola, apanha bolas...).

X

Tem nogéo de lateralidade.

Observagdes:

« Dominio da Educagéo Artistica

NA

2

E capaz de colorir espagos delimitados.

Introduz, nas suas produgdes plasticas, elementos visuais (cores,
formas, texturas...) de modo espontaneo ou intencional, para
representar tematicas ou ilustrar histérias.

Representa a figura humana com os principais elementos fisicos
Subdominio das | (cabega, tronco e membr)s).

Artes Visuais Os seus desenhos apres :ntam figuras reconhecidas.

x| X

Tem prazer em explorar ¢ utilizar, nas suas produgées, modalidades
diversificadas de expre ;sd0 visual (pintura, desenho, colagens,
modelagem...) recorrer Jo a diferentes elementos da linguagem
plastica (cores, linhas, n anchas, formas).

Recorta figuras pouco complexas manipulando corretamente a
tesoura.

X | X

Brinca ao faz de conta.

Subdominio do | Recria e inventa historia e didlogos com os outros e prevé a sua
Jogo Dramaético/ | representagéo escolhend espacgos e aderegos.

Teatro Utiliza objetos, atribuindo- ies significados multiplos.

Movimenta-se e emite sc'is, imitando animais e personagens
diversas.

< X%

Canta de memoria algumas “angées.

Acompanha musica com um nstrumento de repercusséo.

Subdominio da | Canta em diferentes tons e ariamentos.

X

Musica Conhece alguns instrumentos rusicais e respetivos sons.

Reproduz ritmos.

Compreende/ percebe a importaacia do siléncio.

Interpreta pequenas sequ_encias 'e movimento, dangando de forma
coordenada e apropriadaa tema iza.

Subdominio da | Participa em coreografias simples.

x| X XY D

Danga Realiza movimentos locomotore:s e ndo locomotores bésicos, de
forma coordenada, utilizando o :orpo no espago, no tempo € com
diferentes dindmicas.

Tem prazer em expressar-se de forma ritmica através do corpo.
Observagdes: .
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+ Dominio da Linguagem Oral e Abordagem a Escrita

NA

Ouve atentamente histérias, rimas e poesias mostrando prazer e satisfacao.

Demonstra interesse pelos livros e usa-os de forma adequada.
Articula as palavras de forma correta. ’

Constréi corretamente as frases.

Relata acontecimentos, mostrando progress&o néo s6 na clareza do discurso como no
respeito pela sequéncia dos acontecimentos.

Identifica 0 nimero de silabas de uma palavra.

Descobre e refere palavras que acabem ou comecem da mesma forma.

Reconhece simbolos como forma de comunicagéo.

Identifica letras, conseguindo reproduzi-las de modo cada vez mais aproximado nas suas
tentativas de escrita e sabe o nome de algumas delas.

| X XE

Faz tentativas de escrita e é capaz de copiar 0 seu nome.

Observagdes:

« Dominio da Matematica

NA

Realiza contagens até 10.

Reconhece os nimeros de 0 a 9.

Identifica, numa contagem, que a quantidade total corresponde a ultima palavra nimero
(termo) que disse.

Comega a relacionar a adigio com o combinar de 2 grupos de objetos e a subtragéo com
o retirar uma dada quantidade cle um grupo de objetos.

Organiza conjuntos de objetos /{minimo 5).

Tém nogéo da sequéncia antet /depois.

Descreve, reconhece e recria g adrées simples.

Utiliza vocabulario para descre ‘er posigdes (cima/baixo, dentro/fora...)

Reconhece e identifica as quat o formas geométricas base.

N&o desiste de resolver um | roblema e, quando n&o consegue, procura uma nova
abordagem

Observagoes:

» Area do Conhecime: o do Mundo

>

NA

Demonstra, no quotidiano, pre 2cupagéo com o meio ambiente.

Desfruta e aprecia os espagos verdes e o contato com a natureza.

Demonstra curiosidade e intere sse pelo que o rodeia, observando e colocando questdes
que evidenciam o seu desejod saber mais.

X X

Reconhece identifica partes do :orpo e alguns érgéos, incluindo érgéos dos sentidos, e
compreendo as suas fungdes. %

Manipula objetos e materiais cdr interesse e curiosidade.

Manipula com alguma eficiérici alguns recursos tecnolégicos (computador, tablet,
telemovel, televisao...) I

Observagdes:

Data: A2 Iﬂl 23’..1'( Assinatura do Observador:

_' CEl S R
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Anexo X- Grelha de Avaliacdo do Desenvolvimento/ Aprendizagens

Educacédo Pré-Escolar — depois do Programa

Grelha de Avaliagdo do Desenvolvimento/ Aprendizagens

Educacgéo Pré-Escolar

Nome da Escola:

Nome da Crianga;  /\un0 D Ano Letivo: 223 /2

¥

Data de Nascimento: 2>/ (AU | ZD’G’ Educadora: . o

Legenda: A- Adquiriu; NA- Nao adquiriu; EA- Em aquisig¢&o.

» Area de Formagéo Pessoal e Social NA | EA
Revela interesse e gosto por aprender, usando no quotidiano as novas aprendizagens
que vai realizando.

E progressivamente capaz de explicar e de partilhar com o adulto e as outras criangas o
que descobriu e aprendeu.

Avalia, apreciando criticamente, 0s seus comportame1tos, agdes e trabalhos, bem como
os dos colegas, dando e pedindo sugestdes para mel rorar.

Estabelece relagdes com os seus pares.

Trabalha como elemento de um grupo, sabe esperar [:2la sua vez.

Demonstra comportamentos de apoio e entreajuda, por iniciativa propria ou quando
solicitado.

Perante opinides e perspetivas diferentes da sua, 2scuta, questiona e argumenta,
procurando chegar a resolugdes ou conclusdes nego:; adas.

Compreende a necessidade de regras e codigos di: comportamento para grupos de
pessoas incluindo criangas e adultos, de forma a viverem em harmonia.

E progressivamente capaz de resolver situagdes de: conflito de forma auténoma, através
do dialogo.

Aceita algumas frustragdes e insucessos sem dezanimar, procurando formas de as
ultrapassar e de melhorar.

Demonstra prazer nas suas produgdes e progressos )(
Expressa as suas emogdes e sentimentos (esté triste, contente...) e reconhece também
emogdes e sentimentos dos outros.

Mantém e justifica as suas opinides, aceitando tambem as dos outros.

Revela confianga em experimentar atividades novas, propor ideias e falar em grupo.
Encarrega-se das tarefas que se comprometeu realizar, executando-as de forma cada
vez mais auténoma.

Mostra iniciativa na escolha de atividades/ tarefas e executa-as, autonomamente, até ao
fim, sem perturbar o grupo. -

Preocupa-se com o bem-estar e seguranca das outras criangas, alertando o adulto
quando se apercebe que alguma corre perigo ; X
Tem consciéncia dos riscos fisicos que pode correr e adeta normas de seguranga em
casa, no Jardim de infancia e na rua.
Observagdes:

XX |*

X

X

B

P

XUXPPIX] [X XXX

X
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> Area de Expressdo e Comunicagio A | NA |EA
» Dominio da Educagdo Fisica
Aceita e cumpre as regras dos jogos, quer acordadas no grupo, quer propostas pelo )(
adulto ou pré-definidas pelo jogo escolhido.
Demonstra gosto pelas atividades fisicas, procurando progredir a partir do que j& é capaz )’(
de fazer.
Compreende que no jogo ha resultados, aceitando a situagéo de ganhar ou perder. )(
Contorna obstaculos, rasteja, pula sobe e balanga-se em seguranca. )(
Salta coordenadamente a pé juntos. X
Centrola um grande ndmero de movimentos (pontapeia, langa, rola, apanha bolas...). X
Tem nogéo de lateralidade. X
Observagbes:
» Dominio da Educagéo Artistica A [NA | EA
E capaz de colorir espagos delimitados. X
Introduz, nas suas produgdes plasticas, elementos visuais (cores,
formas, texturas...) de modo espontineo ou intencional, para X
representar tematicas ou ilustrar histérias.
Representa a figura humana com os principais elementos fisicos X
Subdominio das | (cabega, tronco & membros).
Artes Visuais Os seus desenhos apresentam figuras reconhecidas. X
Tern prazer em explorar e utilizar, nas suas produgdes, modalidades
diversificadas de expressdo visual (pintura, desenho, colagens, | X
modelagem...) recorrendo a diferentes elementos da linguagem
plastica (cores, linhas, manchas, formas).
Recorta figuras pouco complexas manipulando corretamente a X
tesoura.
Brinca ao faz c2 conta. X
Subdominio do | Recria e invenia histérias e didlogos com 0s outros e prevé a sua
Jogo Dramaticol | representaco escolhendo espagos e aderegos. ><
Teatro Utiliza objetos, atribuindo-lhes significados multiplos. X
Movimenta-se e emite sons, imitando animais e personagens
diversas. X
Canta de meméria algumas cangdes. X
Acompanha misica com um instrumento de repercusséo. X
Subdominio da | Canta em diferentes tons e andamentos. X
Mdsica Conhece alguns instrumentos musicais e respetivos sons. x
Reproduz ritmos. X
Compreende/ percebe a importancia do siléncio. X
Interpreta pequenas sequéncias de movimento, dancando de forma
coordenada e q"apr:.priada a temdtica. X
Subdominio da | Participa em corecgrafias simples. X
Danga Realiza movinjlentds locomotores e n&o locomotores basicos, de
forma coorden da, utilizando o corpo no espago, no tempo & com )<
diferentes dindmicas.
Tem prazer em expressar-se de forma ritmica através do corpo. ){
Observagbes:
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¢ Dominio da Linguagem Oral e Abordagem a Escrita

NA

EA

Quve atentamente histérias, rimas e poesias mostrando prazer e satisfagéo.

Demonstra interesse pelos livros e usa-os de forma adequada.

Articula as palavras de forma correta.

Constréi corretamente as frases.

Relata acontecimentos, mostrando progress&o néo s na clareza do discurso como no
respeito pela sequéncia dos acontecimentos.

Identifica o nimero de silabas de uma palavra.

Descobre e refere palavras que acabem ou comecem da mesma forma.

X

Reconhece simbolos como forma de comunicagéo.

Identifica letras, conseguindo reproduzi-las de modo cada vez mais aproximado nas suas
tentativas de escrita e sabe o nome de algumas delas.

Faz tentativas de escrita e é capaz de copiar 0 seu nome.

Do

Observagdes:

¢ Dominio da Matematica

NA

Realiza contagens até 10.

Reconhece os nimeros de 0 a 9.

Identifica, numa contagem, que a quantidade total corresponde a ultima palavra nimero
(termo) que disse.

Comega a relacionar a adigdo com o combinar de 2 grupos de objetos e a subtragéo com
o retirar uma dada quantidade de um grupo de objetos.

Organiza conjuntos de objetos (minimo 5).

Tém nogéo da sequéncia antes/depois.

Descreve, reconhece e recria padrdes ¢imples.

Utiliza vocabulario para descrever posicdes (cima/baixo, dentro/fora...)

Reconhece e identifica as quatro formas neométricas base.

PP | X X% Z

NZo desiste de resolver um problema ¢ quando ndo consegue, procura uma nova
abordagem

Observagodes:

> Area do Conhecimento do Mundo

NA

Demonstra, no quotidiano, preocupagdo com o meio ambiente.

Desfruta e aprecia os espagos verdes e o contato com a natureza.

Demonstra curiosidade e interesse pelo que o rodeia, observando e colocando questdes
que evidenciam o seu desejo de saber mais.

Reconhece identifica partes do corpo e alguns érgéos, incluindo 6rgéos dos sentidos, e
compreendo as suas fungdes.

Manipula objetos e materiais com interesse e curiosidede.

Manipula com alguma eficiéncia alguns recursos tecnolégicos (computador, tablet,
telemovel, televis@o...)

X x| | X [xbd>

Observagodes:

Data: Z_/@/_ZQZQ Assinatura da Educadora:

El oot Ve (e
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Anexo Xl- Grelhas de Observacao Direta- Programa de Mindfulness

Gretha de Observacéo Direta- Programa de Mindfulness para Criangas

A Sessso | Atividade: ~ T > Lo TE aSEIS

Legenda: A- Adquiriu; NA- N&o adquiriu; EA- Em aquisiggo.

>

NA

Descalca-se e senta-se de pemas cruzadas.

Mantem-se atento enquanto ouve as indicagdes.

Mantem-se concentrado na realizaggo das atividades propostas.

Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu redor

X|Xx

Mostra seguranca ao participar nas atividades propostas.

Cumpre com entusiasmo as atividades propostas.

Mantem-se focado durante a realizago dos exercicios de respiragao.

Consegue manter-se concentrado e de olhos fechados durante os exercicios de
respiracao.

X X

Controla o movimento do corpo ao respirar.

X

Mostra consciéncia do que ¢ inspirar e expirar.

Tem consciéncia do seu corpo.

x|X

Utiliza a respiracdo para relaxar o corpo.

Tem nog&o do movimento do corpo quando respira.

X P

Observagdes:

Datal DL ICSS1 22X Assinatura do Observador:

ECSSoate Weneed

Avaliagdo do Aluno a sessdo de Mindfulness

Gostaste desta sessdo de Mindfulness? @@@
(Pinta a opgéo correta)
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Grelha de Observagéo Direta- Programa de Mindfulness para Criancas

_ L Sessso | Atvidade: @E‘S’Q‘x@% CaanN e

Duragdo: 45min. | Bata: COY- F (DS Imper A4S NS

Legenda: A- Adquiriu; NA- Nao adquiriu; EA- Em aquisigdo.

Descalca-se e senta-se de pemas cruzadas.

Mantem-se atento enquanto ouve as indicagbes.

A
X
X

Mantem-se concentrado na realizacio das atividades propostas.

Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu redor

Mostra seguranca ao participar nas atividades propostas.

Cumpre com entusiasmo as atividades propostas.

Mantem-se focado durante a realizagiio dos exercicios de respirag3o.

Consegue manter-se concentrado e de olhos fechados durante os exercicios de
respiracdo.

Controla 0 movimento do corpo ao respirar.

X| X X

Mostra consciéncia do que & inspirar e expirar.

Tem consciéncia do seu corpo.

XX

Utiliza a respiracdo para relaxar o corpo.

Tem nogé&o do movimento do corpo quando respira.

Observagdes:

Data: (CY 155 1 227 Assinatura do Observador:

ClCSete Conse)

Avaliacgédo do Aluno a sessio de Mindfulness

Gostaste desta sess&o de Mindfulness? @@@
(Pinta a opgao correta)
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GrelhadeObsemgaoDﬁeh-PmdelﬁndfulnmparaCriam;as

D™ Sessio | Atividade: (D) ~= A et &2

Durag&o: 45 min. Dah:Qf-(l@S P2 — A 3D

Legenda: A- Adquiriu; NA- N3o adquiriu; EA- Em aquisigéo.

g

Descalca-se e senta-se de pemas cruzadas.

Mantem-seatentoenquantoouveasindimgﬁes.

A
<
X

Mantem-seconcentradonarealizaﬁodasaﬁvidadespmposhs.

Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu redor

Mostraseguram;aaopartidparnasaﬁvidadespmpostas.

Cumprecomenmsiasmoasaﬁvidadespropostas.

Mantem-sefocadodurantearealiz@odosexerddosderespkacéo.

XXX

Consegue manter-se concentrado e de olhos fechados durante os exercicios de
respiracéo.

Controla 0 movimento do corpo ao respirar.

o

Mostra consciéncia do que & inspirar e expirar.

Tem consciéncia do seu corpo.

X

Utiliza a respirac&o para relaxar o corpo.

Tem nog¢éo do movimento do corpo quando respira.

x

Observacdes:

Data: 5V @0y 222 Assinatura do Observador:

o smie Nroeld

Avaliagdo do Aluno a sessio de Mindfulness

Gostaste desta sessdo de Mindfulness? @@
(Pinta a opedio correta) &
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Grelha de Observagio Direta- Programa de Mindfulness para Criancas
L% sessto | atvidade: 5 SpcsS (OSERO
Duragéo: 45 min. Dlh:/e I@S’Z@Zkk pes /(Oh

Legenda: A- Adquiriu; NA- N&o adquiriu; EA- Em aquisicao.

Descalca-se e senta-se de pemas cruzadas.

Mantem-se atento enquanto ouve as indicagdes.

Mantem-se concentrado na realizacdo das atividades propostas.

Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu redor

Mostra seguranga ao participar nas atividades propostas. X

Cumpre com entusiasmo as atividades propostas.

Mantem-se focado durante a realizagio dos exercicios de respiracao. X

Conseguemamer-seconoemadoededhosfedladosdurameosexerddosde X
X

<l Dl [ XPe| >

respiracao.

Controla 0 movimento do corpo ao respirar.
Mostra consciéncia do que € inspirar e expirar.
Tem consciéncia do seu corpo.

Utiliza a respiragdo para relaxar o corpo. X
Tem nogdo do movimento do corpo quando respira. X

Observagdes: . R B SESSAe, G S1HAUA
IOGALESTE  AGESDADE |, Eerde 4 (IKa  S\Do
Remaccada wmop  HOE -

XX

Data: 7S O 1 227 Assinatura do Observador:

CQencrte T

Avaliagdo do Aluno a sessio de Mindfulness

Gostaste desta sessdo de Mindfulness? @ @
(Pinta a opgdo correta)

128



O Mindfulness e a PHDA- Estudo de caso

Grelha de Observagéo Direta- Programa de Mindfulness para Criancas

5= Sessio Atvidade: (™ Oe ™M ol

Durago: 45 min. om:ZCél@g/Z@de M- 2

Legenda: A- Adquiriu; NA- Ndo adquiriu; EA- Em aquisi¢ao.

Descalga-se e senta-se de pemas cruzadas.

Mantem-se atento enquanto ouve as indicagdes.

Mantem-seooncenhadonarealiza;ﬁodasaividadespmpodas

Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu redor

Mostra seguranca ao participar nas atividades propostas.

X Peix| [X|x| >

Cumpre com entusiasmo as atividades propostas.

Mantem-sefomdodmaneamalizaﬁodosexelﬁdos.derapiaﬂo. X

Consegue manter-se concentrado e de olhos fechados durante os exercicios de
respiracao. X

Controla o movimento do corpo ao respirar. X

Mostra consciéncia do que é inspirar e expirar. X

Tem consciéncia do seu corpo. X

Utiliza a respiragéo para relaxar o corpo. X
Tem nog&o do movimento do corpo quando respira. )(

Observagbes: —~ A . Ao ESfENE e Errare O
TR ) PR = o o~ VROCRAMA RO
Orta STy (2 SESSCe() V= RACSA. TEr O

O MESTo S\D RETTTDS  Hea\e -

Data: MI&Q_Q Assinatura do Observador:
ECSSmle et

Avaliagdo do Aluno a sessio de Mindfulness

Gostaste desta sess3o de Mindfulness? @@ @
(Pinta a opg3o correta)
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Grelha de Observagdo Direta- Programa de Mindfulness para Criancas

_Csessto | awvidade: B\ Sipm DK ErreceeS

Duragdo: 45 min. Data: %,( I@ I@L( - /(C__,EO

Legenda: A- Adquiriu; NA- N&o adquiriu; EA- Em aquisigdo.

Descalca-se e senta-se de pernas cruzadas.

Mantem-se atento enquanto. ouve as indicagdes.

Mantem-se concentrado na realizagZo das atividades propostas.

Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu redor

Mostra seguranga ao participar nas atividades propostas.

Cumpre com entusiasmo as atividades propostas.

Mantem-se focado durante a realizagio dos exercicios de respirag3o.

X XPe| PxIX[x|>

Consegue manter-se concentrado e de olhos fechados durante os exercicios de
respiragao.

Controla o movimento do corpo ao respirar.

Mostra consciéncia do que € inspirar e expirar.

Tem consciéncia do seu corpo.

X X

Utiliza a respiracao para relaxar o corpo.

Tem nogéo do movimento do corpo quando respira.

Observagodes:

Data: A 1G5 1222 Assinatura do Observador:

st o)

Avaliagao do Aluno a sessio de Mindfulness

Gostaste desta sess3o de Mindfulness? @ @
(Pinta a opgéo correta)
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Grelha de Observacédo Direta- Programa de Mindfulness para Criancas

_F Sessto | Atividade: a8 T DT A\ 1o ofrl ECRA

Duragdo: 45min. | Data: (( / (UG 12, — AYW20>

Legenda: A- Adquiriu; NA- Nao adquiriu; EA- Em aquisig&o.

Descalca-se e senta-se de pemnas cruzadas.

Mantem-se atento enquanto ouve as indicagdes.

Mantem-se concentrado na realizac3o das atividades propostas.

Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu redor

Mostra seguranca ao participar nas atividades propostas.

Cumpre com entusiasmo as atividades propostas.

Mantem-se focado durante a realizacio dos exercicios de respiracdo.

x| XX x| >

Consegue manter-se concentrado e de olhos fechados durante os exercicios de
respiragao.

Controla o movimento do corpo ao respirar.

Mostra consciéncia do que & inspirar e expirar.

Tem consciéncia do seu corpo.

Utiliza a respirag@o para relaxar o corpo.

Tem nogdo do movimento do corpo quando respira.

x| XXX

Observacdes:

Data: (4 (0o 2a2 Assinatura do Observador:

Avaliacdo do Aluno a sessido de Mindfulness

Gostaste desta sessdo de Mindfulness? ©@ @
(Pinta a opg&o correta)
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Grelha de Observacdo Direta- Programa de Mindfuiness para Criancas

8Q5mao

Atividade: T7A, DA AR Cosl EETorRS DA A 220

Duracéo: 45 min.

Data: (A 1 (DG120524  — 49220

Legenda: A- Adquiriu; NA- N&o adquiriu; EA- Em aquisi¢&o.

Descalca-se e senta-se de pernas cruzadas.

Mantem-se atento enquanto ouve as indicagdes.

Mantem-se concentrado na realizacdo das atividades propostas.

Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu redor

Mostra seguranca ao participar nas atividades propostas.

Cumpre com entusiasmo as atividades propostas.

Mantem-se focado durante a realizagdo dos exercicios de respirag3o.

<PPrl I |xpx| >

Consegue manter-se concentrado e de olhos fechados durante os exercicios de X

respiracao.

Controla o movimento do corpo ao respirar.

Mostra consciéncia do que € inspirar e expirar.

Tem consciéncia do seu corpo.

Utiliza a respiracédo para relaxar o corpo.

Tem nog@o do movimento do corpo quando respira.

Observacoes:

Data: (1 1 ECH7a0% Assinatura do Observador:

TCosasek  Teages

Avaliacdo do Aluno 2 sessio de Mindfulness

Gostaste desta sessdo de Mindfulness? @@@
(Pinta a opgdo correta)
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Anexo XlI- Sintese dos resultados obtidos nas grelhas de observacéao

direta- Programa de Mindfulness para criancas

195 | 2% | 3° | 4% |5% |69 | 7° | 8°
Descalcga-se e senta-se de pernas A A A A A A A A
cruzadas
Mantem-se atento enquanto ouve as A A A A A A A A
indicacdes
Mantem-se concentrado na realizacdodas | NA | EA | EA | EA | EA A A A
atividades propostas
Abstrai-se dos sons e estimulos ao seu NA | NA | EA | A A EA | EA | EA
redor
Mostra seguranca ao participar nas EA | EA A EA A A A A
atividades propostas
Cumpre com entusiasmo as atividades A A A A A A A A
propostas
Mantem-se focado durante a realizacéo NA | NA | EA | EA | EA | A A A
dos exercicios de respiracédo
Consegue manter-se concentrado e de NA | NA| NA | EA| EA | EA | EA | EA
olhos fechados durante os exercicios de
respiracdo
Controla 0 movimento do corpo aorespirar | NA | NA | NA | EA |EA | EA | A A
Mostra consciéncia do que € inspirar e EA | EA | A A A A A A
expirar
Tem consciéncia do seu corpo EA | EA | EA | A A A
Utiliza a respiracdo para relaxar o corpo NA | NA | NA | EA | EA | EA
Tem no¢ao do movimento do corpo NA | EA | EA | EA | A A

quando respira

Avaliacdo do aluno & sessdo de
Mindfulness

@ >>p>

@ >>)>
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Anexo XllI- Certificado de participacdo no Workshop Online

"Mindfulness para Criangas”

CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

ATRIBUIDO A

Elisabeto da Costa Praseres

Pela participagdo no Workshop Online
"Mindfulness para Criangas"
num total de 3 horas, ho dia 23 de Mar¢o de 2024.
Formacdo promovida pela Academia 108.

B Rbne Rl
A FORMADORA

Diana Ribeiro Rocha
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