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RESUMO

A pandemia da COVID-19 revelou varios problemas de desigualdades sociais nas instituicdes
de ensino brasileiras. A impossibilidade de o Estado suprir todas essas necessidades, tendo em
vista a vulnerabilidade socioeconémica que assola nosso pais, revelou nossa grande
desigualdade social, em especial, no processo de ensino e aprendizagem. Algumas questoes
problematicas foram reveladas com o ensino remoto. Uma delas é a falta de atencdo dos
alunos e das alunas durante as aulas virtuais, porque tanto professores e professoras quanto
educandos e educandas ndo estavam preparados para um processo de ensino e aprendizagem
remoto. Dessa forma, a dispersdo, o baixo indice de aprendizagem e a consequente evasdo
escolar foram observadas nas instituicdes de ensino. Este trabalho objetiva fazer uma revisdo
narrativa de literatura sobre a utilizacdo da meditacdo de atencdo plena (MAP) como préatica
pedagdgica para regular a atencdo por meio de uma pratica em trés etapas, como uma
estratégia para manter o educando e a educanda envolvidos com o ensino e a aprendizagem
realizados em aulas on-line. Foi realizada uma pesquisa exploratéria, de abordagem
qualitativa, que se valeu da coleta de dados por meio da revisdo bibliogréfica para analisar a
producdo académica sobre as contribuicdes da MAP para as praticas pedagogicas, a fim de
tracar seus beneficios no enfrentamento das dificuldades e nas adaptacGes para o ensino
remoto. Com base na literatura recuperada, foi descrito o processo de aplicacdo da MAP,
identificando as principais potencialidades e dificuldades no desenvolvimento dessa pratica e
propds-se um roteiro de aplicagdo da MAP para o ensino remoto. Conclui-se, a partir da
revisao de literatura e da andlise empreendidas, que a experiéncia da meditacdo se reflete
positivamente em diferentes aspectos da vida de quem a pratica. A MAP é uma poderosa
ferramenta para os/as professor/as de Educacdo Fisica manterem seus discentes envolvidos,
proporcionar um ambiente propicio ao aprendizado, bem-estar fisico e psiquico e explorar
novas aplicacBes para as praticas meditativas. Um cenario onde haja meditacdo, educacdo e
beneficios para a area de educacéo e processos cognitivos € animador.

Palavras-chave: Meditacdo de Atencdo Plena, Mindfulness, Praticas Integrativas, Ensino e
Aprendizagem, Ensino remoto.



ABSTRACT

The COVID-19 pandemic revealed several problems of social inequalities in Brazilian
educational institutions. The state's inability to meet all these needs, given the reality of
socioeconomic vulnerability that plagues our country, revealed our great social inequality,
especially in the teaching and learning process. Some problematic issues were revealed with
remote teaching, one of which is the lack of attention of students during virtual classes,
considering that both teachers and students were not prepared for remote teaching and
learning processes and, therefore, dispersion, low learning rate and, consequently, school
dropout were observed in educational institutions. This monograph aims to propose the use of
Mindfulness Meditation (MM) as a pedagogical practice for self-regulation of attention
through a practice in three stages, as a strategy to keep the student involved with the teaching
and learning process carried out in online classes. To achieve this objective, an exploratory
research with a qualitative approach was carried out, which used data collection through a
literature review to analyze the academic production showing the contributions of MM in
pedagogical practices, in order to trace its benefits in facing the difficulties and adaptations in
remote learning. Based on the consulted literature, the process of applying MM was
described, identifying the main strengths and difficulties in the development of this practice,
and a guide for applying the MM to remote learning was proposed. It is concluded, from the
literature review and the analysis undertaken, that the experience of meditation is positively
reflected in different aspects of the practitioner's life. The MM is a powerful tool for the
Physical Education teacher to maintain the involvement of students, develop an environment
conducive to learning, physical and psychological well-being and explore new applications
for meditative practices. The literature analysis reveals a promising scenario involving
meditation and education, and the benefits identified for the area of education and cognitive
processes are encouraging.

Keywords: Mindfulness Meditation, Mindfulness, Integrative Practices, Teaching and
Learning, Remote Learning.
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1 INTRODUCAO

A pandemia da COVID-19 revelou varios problemas de desigualdades sociais que
existiam h& muito tempo no ensino fundamental e no médio nas escolas brasileiras, porém as
estatisticas educacionais otimistas, construidas com a finalidade de privilegiar as atuais
politicas da educacdo no pais, ndo os deixavam submergir (SARAIVA; TRAVERSINI;
LOCKMANN, 2020).

Um desses problemas € a falta de dominio das teorias de informacdo e comunicacao
(TIC) para usar, de maneira adequada, 0S recursos computacionais e o desprovimento de
equipamentos adequados para esse fim. Agora ndo se trata mais de ter alguns computadores
numa sala para os alunos e as alunas realizarem seus trabalhos. Segundo Avelino e Mendes
(2020), diante da nova dindmica de ensino ocasionada pela pandemia, é necessaria uma
estrutura tecnoldgica minima, que supra as necessidades individuais, para além de
equipamentos e acesso a internet, e seja capaz de possibilitar um ensino remoto de maneira
efetiva. Além disso, para acompanhar o ensino ndo presencial, é necessario um ambiente
tranquilo, com boas condi¢des de iluminacdo, ventilacdo e 0 minimo de ruidos para poder

acompanhar as aulas de maneira adequada.

O fato de o Estado ndo suprir todas essas necessidades, devido a vulnerabilidade
socioeconémica que assola nosso pais, revelou uma grande desigualdade social a que estamos
submetidos/as, em especial, no processo de ensino e aprendizagem, como afirmam Alfino e
Gomes (2020). Enquanto estudantes de escolas privadas conseguiram ter 0s recursos para
acompanhar esse tipo de ensino, os das escolas publicas ficaram & margem, carentes dos

recursos minimos necessarios para 0 acesso ao ensino remoto.

Esse foi um quadro desolador para o ensino brasileiro que veio no bojo da pandemia e
evidenciou a falta de politicas pablicas para a Educacdo brasileira. Algumas questdes
probleméticas foram reveladas com o ensino remoto: uma delas é a falta de atencdo dos/as
alunos/as durante as aulas virtuais. Segundo Cunha, Silva e Silva (2020), tanto os/as
professores/as quanto os/as educandos/as ndo estavam preparados/as para um processo de
ensino e aprendizagem virtual, o que resultou em dispersao, baixo indice de aprendizagem e,
consequentemente, em evasao escolar, tanto nas escolas quanto nas privadas, mesmo que em
menor escala. O ensino remoto foi, nesse contexto, uma alternativa emergencial que tentou

manter em funcionamento o sistema de ensino (BRASIL, 2020). Porém, ndo houve tempo
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suficiente para estudos e implantacdo adequados, o que impds desafios para docentes,
discentes e todas as pessoas envolvidas — os/as funcionarios/as das escolas ou familiares em

casa.

De acordo com Teles, Campana, Nascimento e Costa (2020), além das dificuldades
encontradas em relacdo & adaptacdo da sala de aula, o0 ensino remoto esbarra em questdes
socioeconémicas dos/das estudantes, na adaptacdo das estratégias pedagdgicas, que envolvem
professores/as, familiares responsaveis e alunos/as, na falta de uma estrutura tecnolégica e de
um ambiente adequado para estudar e na baixa escolaridade de muitos pais, que nao
conseguiam auxiliar os/as filhos/as nas atividades escolares. Na impossibilidade de uma
estrutura adequada, ou até mesmo quando dispdem dela, uma constante queixa recai sobre as
questdes de concentracdo e engajamento. Nesse sentido, as muitas horas na frente do
computador causam cansaco, disperséo e desinteresse, e isso tem impactado diretamente o
processo de aprendizado em todos o0s niveis de ensino. A busca por estratégias didaticas levou
muitos docentes a recorrerem a metodologias alternativas, e isso também impactou o ensino

superior e, em especifico, o ensino de Educacéo Fisica.

Este trabalho foi estruturado em cinco se¢Oes, incluindo esta introducdo, que discorre
sobre a contextualizacdo do tema, as justificativas, a problematica e os objetivos. Na se¢édo 2,
apresentamos o conceito de Meditacdo de Atencdo Plena (Mindfullness), os objetivos e 0s
resultados dessa prética integrativa complementar. Na secdo 3, apresentamos o dialogo da
MAP com a educacdo, as ideias a partir da educacédo freireana e os beneficios dessa préatica
nas instituicdes escolares. Na secdo 4, constam 0s apontamentos dessa pratica para 0 ensino
remoto como proposta metodoldgica para auxiliar a atencdo dos/das estudantes, em que os/as
professores/fas de Educacdo Fisica sdo motivadores/motivadoras e auxiliares dos/as
professores/professoras nas diversas disciplinas. No penultimo tépico, analisamos a proposta
do trabalho, e no ultimo, apresentamos algumas consideracdes acerca da conclusdo a que

chegamos sobre o tema investigado.

Na atual conjuntura, € preciso encontrar uma ferramenta para aprimorar o
aprendizado, tomando como recorte o ensino de Educagdo Fisica. Nesse sentido, esta
investigacdo visou responder a seguinte questdo de pesquisa: Como a meditacdo de atencédo
plena (MAP) pode contribuir como préatica pedagogica para manter os/as educandos/as
envolvidos/as no processo de ensino e aprendizagem em aulas remotas auxiliados/as pelo

professor de Educacéo Fisica?
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Norteando a pesquisa em busca de uma resposta para essa questdo, definimos como
objetivo geral: Propor a utilizacdo da MAP como prética pedagogica para a autorregulacdo da

atencdo através de uma préatica em trés etapas.

A fim de tracar os caminhos e as diretrizes para atingir o objetivo geral e apresentar
uma proposta para 0 problema de pesquisa apresentado, elaboramos os seguintes objetivos

especificos:

A) Analisar, por meio da literatura cientifica, as contribuicdes da meditacdo de atencao
plena no processo de ensino e aprendizagem no ensino remoto;

B) Descrever o processo de aplicacdo da meditacdo de atencéo plena;

C) ldentificar as principais potencialidades e dificuldades no desenvolvimento dessa
pratica;

D) Propor um roteiro de aplicacdo da MAP para o ensino remoto.

Na conclusdo sobre esta pesquisa, busca-se relacionar a proposta com o problema de
pesquisa e 0s objetivos alcangados, apontando possibilidades de pesquisas e perspectivas
futuras. Observado isso, neste trabalho, propomos uma préatica da Meditacdo de Atencédo
Plena (MAP) ou Mindfulness, como uma estratégia para manter os/as educando/as envolvidos
com o processo de ensino e aprendizagem realizado em aulas on-line. Nessa técnica da MAP,
ndo se exige outra coisa a ndo ser a atencdo, como 0 proprio nome da pratica sugere. Para
trabalhar essa técnica, o/a professor/a de Educacdo Fisica colabora interdisciplinarmente com
todos/as os/as outros/as educadores/as da instituicdo, visando levar o corpo discente a esse
estado de atencdo plena. A grande questdo € compreender como sera possivel conduzir um

estudante disperso e, muitas vezes, desinteressado a permanecer horas nas aulas on-line.

A MAP propde que, ao fazer uma tarefa, por mais simples que seja, a pessoa pode
estar completamente desperta e consciente do momento presente enquanto a realiza. Para isso,
o/a estudante deve ser treinado/a para ter foco numa agéo em atividades prazerosas, como, por
exemplo: brincar, caminhar, praticar um exercicio fisico e outras atividades cotidianas,
potencializando suas vivéncias e seus aprendizados de forma mais ampla e efetiva. Para
desenvolver a atencdo plena, sera proposta uma série de técnicas e meditacdes simples por
meio das quais o0s/as educandos/as possam desenvolver o equilibrio fisico, mental e

emocional e se libertar das pressdes do dia a dia, inerente aos dias atuais de pandemia.
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O foco deste trabalho é a atencdo para o desenvolvimento da autorregulacdo dos/as
educando/as com a pratica da MAP, a fim de melhorar seu desempenho escolar e seu
envolvimento no processo de ensino e aprendizagem no formato digital, reverberando em suas
vidas para além da escola. Ao analisar a literatura académica e suas producdes com o tema
Meditagéo, tal como Williams (2015), Demarzo (2015) e Black (2015), pode-se observar que
ndo se trata apenas de uma técnica aplicada de forma meramente mecénica, mas de uma
atitude (com intencionalidade e direcionamento) em que a mente pode permanecer calma e,
ao mesmo tempo, concentrada e alerta, para que o/a praticante possa entrar em contato com

sua verdadeira esséncia.

Manter o cérebro treinado é essencial para uma vida saudavel e possibilita a
compreensdo de fatos, situacdes, nimeros e linguagens, que enriquecem, consequentemente,
as experiéncias, exercitando a capacidade cerebral de pensar, abstrair e desenvolver novas
maneiras de fazer as coisas. Para Kabat-Zinn (2017), a Mindfulness € uma forma especifica
de atencdo plena, uma concentracdo no momento atual, intencional e sem julgamento. Isso
significa que o/a praticante estard em contato com o presente e ndo se envolverd com

lembrangas e/ou com pensamentos sobre o futuro.

Kabat-Zinn (2017) utiliza o termo ‘piloto automatico’ para determinar um lugar de ndo
presenca e reproduzir as mesmas a¢fes sem superar, de fato, as adversidades impostas pela
vida. E muito comum nos permitirmos ficar tdo emaranhados em nossos pensamentos e
sentimentos sobre o passado ou o futuro ou em nossas racionalizagcbes sobre os
acontecimentos cotidianos, que perdemos contato com o que esta acontecendo no momento
atual (VANDENBERGHE; SOUZA, 2006).

Ao trabalhar a autorregulacdo da atencdo, tendo mais consciéncia dos fatos e
entendendo nossas capacidades e limitacbes, podemos canalizar nossas agOes para
desenvolver novas posturas diante de novos desafios. Podemos abandonar a simples reagéo
diante dos acontecimentos e passar para novas agdes conscientes, refletidas e atentas. A
utilizacdo de elementos do cotidiano favorece a pratica no sentido de acessibilidade e
contextualizagéo. Freire (2001, p. 43) destaca que “ensinar exige saber escutar”, logo, quem
tem o que dizer deve saber escutar. Na MAP, o falar amistoso e cortés ndo se desliga da

escuta em profundidade.

Para Hanh (2017, p. 33), essa escuta profunda “consiste em escutar com compaixao”,

pois ha o reconhecimento de que se esta dando “a alguém a chance de se expressar e de sentir-
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se compreendido”, valorizando 0s saberes de cada praticante e favorecendo seus processos
pessoais. Para entender os mecanismos de acdo e os impactos da Meditacdo Mindfulness, 0s
neurocientistas vém realizando diversas pesquisas sobre o tema. A utilizacdo das praticas
meditativas e os resultados dos estudos da Neurociéncia apontam para uma comunicacao
direta entre MAP, educacdo e autorregulagcdo da atencdo. Para realizar esta monografia, foi
empreendida uma revisdo bibliogréfica em artigos cientificos, monografias, periddicos e

livros nas principais fontes académicas de informacao.

A revisdo bibliogréfica, compreendida como uma revisao da literatura sobre as principais
teorias que guiaram a producdo deste trabalho cientifico, forneceu os argumentos
apresentados. O trabalho encontra-se organizado na apresentacdo dos principais conceitos e
na aplicacdo da meditacdo de atencdo plena, na descricdo e andlise de sua proposta e as
consideracdes finais. Em todos os tdpicos, evidencia-se a busca por fomentar e incentivar
pesquisas e aplicacdes de praticas meditativas nos ambientes de ensino, na perspectiva do

ensino remoto.
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2 MEDITACAO DE ATENCAO PLENA

A meditacdo € uma pratica de autorregulacdo do corpo e da mente, que envolve um
conjunto de técnicas que treinam a focalizacao da ateng¢ao (Menezes e Dell’Aglio, 2009).
Segundo esses autores, a pratica ganhou forgas no Ocidente a partir da década de 60, e hoje

tem adeptos no mundo inteiro.

No Brasil, a Politica Nacional de Préticas Integrativas e Complementares (PNPIC) foi
publicada no Sistema Unico de Satde (SUS) em 2006, pelo Ministério da Saude. Nela, as
Praticas Integrativas e Complementares (PICS) sdo ofertadas considerando-se a atencéo
basica e 0s servicos de média e alta complexidades, oferecendo aos SUS 29 possibilidades de
PICS. Segundo o portal do Ministério da Saude (2021, online),

essas praticas sdo transversais em suas acdes no Sistema Unico de Satide (SUS) e
estdo presentes em todos os pontos da Rede de Atencdo a Salde (RAS),

prioritariamente na Atencdo Primaria a Salde (APS), com grande potencial de
atuacdo em rede.

Essas praticas transversais potencializam as ac¢Oes e as atuacGes de todo o sistema. Uma das
praticas ofertadas pelo SUS é a meditacdo, que é definida pelo Ministério da Saude (2021,
online) como

uma pratica mental individual milenar, descrita por diferentes culturas tradicionais,
que consiste em treinar a focalizacdo da atengdo de modo ndo analitico ou
discriminativo, a diminuigdo do pensamento repetitivo e a reorientacdo cognitiva,
promovendo alteragdes favordveis no humor e melhora no desempenho cognitivo,
além de proporcionar maior integracdo entre mente, corpo e mundo exterior. A
meditacdo amplia a capacidade de observacéo, atengdo, concentragdo e a regulacédo
do corpo-mente-emocdes; desenvolve habilidades para lidar com os pensamentos e
observar os conteldos que emergem a consciéncia; facilita o processo de
autoconhecimento, autocuidado e autotransformacéo; e aprimora as interrelagfes —
pessoal, social, ambiental — incorporando a promogdo da saide a sua eficiéncia.
(Portal Ministério da Saude, 2020)

Os processos de autoconhecimento, autocuidado e autotransformacdo bem como os
aprimoramentos pessoal, social e ambiental sdo elementos relevantes no desenvolvimento de
qualquer pessoa, por isso, neste trabalho, trataremos da meditagdo como um recurso para a
atencdo a partir do entendimento de Meditagdo Mindfulness ou, como serd tratada neste
trabalho, a Meditagéo de Atencéo Plena (MAP).

A pratica de meditacdo mindfulness tem origem nos ensinamentos de Buda - Siddharta
Gautama - e o termo ‘mindfulness’ € uma tradugéo do inglés sati, originario da lingua Pali,

uma lingua antiga indiana. Na lingua de origem, oriunda da Psicologia budista, o termo sati
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significa estar atento (awareness), atencdo e lembrar. Em portugués, o termo mindfulness é
traduzido como atencgéo plena (GERMER, SIEGAL & FULTON, 2016).

Segundo Black (2015), existem mais de 4.000 artigos académicos sobre o tema, em
disciplinas como Psicologia, Neurociéncias, Medicina e Educacdo, com expressiva
quantidade de evidéncias sobre seus beneficios. Brown, Ryan e Creswell (2007) concordam
que a MAP parece ter impactos amplamente positivos no desenvolvimento humano, visto que
a atencdo plena afeta a atencéo, a cognicgéo, as emocgOes, 0 comportamento e a fisiologia de
forma positiva. Os autores descrevem a atencdo plena como qualidade de consciéncia, um
elemento crucial nos processos educacionais. Essa atencdo ndo deve ser concentrada
continuamente em um unico elemento, sem influéncia de fatores do passado, como eventos,
sentimentos, pensamentos ou apreensdes sobre o futuro. Ela é direcionada aos eventos ou
situacbes do momento presente, mesmo ao realizarmos as mais simples tarefas, como escovar

0s dentes ou trocar de roupa, por exemplo.

Segundo Demarzo e Campayo (2015), a meditacdo é uma das praticas mais utilizadas
para desenvolver a atencdo plena, porém, ndo apenas de atencdo plena, visto que é um
fendmeno mais complexo. Kabat Zinn (2003) ressalta que a Atencdo Plena ndo € alcancada
imediatamente por uma simples decisdo de viver no momento presente, como se fosse uma
ideia apenas, e sim, como um processo ou forma de arte, que se desenvolve e é aprimorada ao
longo do tempo, com a pratica regular diaria. E como ndo tem um carater “milagroso”, €

necessario tempo e constancia na pratica.

A meditacdo mindfulness é, originalmente, uma préatica espiritual budista, porém,
atualmente, tem sido usada fora do ambito religioso para proporcionar bem-estar (GOOD et
al., 2016). Nessa visao laica, a MAP ¢é uma pratica voltada para a realizagdo das experiéncias
do dia a dia com a maxima atencdo, porém, sem a necessidade de se fazerem julgamentos
sobre essa experiéncia (BISHOP et al., 2004).

Na atualidade, nos meios médicos e psicoldgicos mais desenvolvidos do mundo
ocidental, é conhecida como um instrumento Util para tratar doencas orgénicas e psiquicas
(SANTOS, 2010, p.12). Entre elas, podemos destacar algumas que influenciam diretamente o
processo de ensino e aprendizagem, como: ansiedade, depressdo e transtorno do deficit de

atencdo com hiperatividade (TDAH).
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A MAP ¢ estruturada, como descrito por Ivtzan et al. (2016), nos seguintes
componentes: intencdo, atencdo e atitude. Os autores asseveram que a intengédo diz respeito ao
objetivo que o praticante deseja alcancar com aquela pratica, como por exemplo:
autorregulacdo emocional, autorreflexdo etc. Ja a atencdo diz respeito ao fato de o praticante
tornar-se, totalmente, consciente da sua experiéncia interna a cada momento da pratica. A
atitude é uma qualidade da atencdo do praticante, que pode ser plena de aceitagdo, ternura e
curiosidade (IVTZAN et al. 2016).

A partir desses entendimentos e das observacfes e das vivéncias adquiridas no
processo de ensino remoto realizado durante a pandemia da COVID-19, é que trataremos do
importante didlogo da educacdo com a meditacdo, por entender as possibilidades e 0s
beneficios que a meditacdo pode trazer para as instituicdes de ensino, como apresentaremos

na secao seguinte.
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3 EDUCACAO E MEDITACAO DE ATENCAO PLENA

Rubem Alves (2002, p. 29) utiliza um aforismo para descrer as escolas: “Ha escolas
que sdo gaiolas e ha escolas que sdo asas”. As escolas-gaiolas existem para que 0s passaros
desaprendam a voar. Passaros engaiolados sdo controlaveis, seus donos podem leva-los onde
quiser. Engaiolados sempre tém donos e deixam de ser passaros, porque a esséncia do passaro
é voar. As escolas, a depender de suas posturas e acOes pedagdgicas, podem castrar as
esséncias e as potencialidades dos/as estudantes. Sobre isso, 0 autor compartilha este breve
relato:

[...] sofri conversando com professoras do ensino médio, em escolas de
periferia. O que elas contam sdo relatos de horror e medo. Balburdia,
gritaria, desrespeito, ofensas, ameacas... E elas, timidamente, pedindo
siléncio, tentando fazer as coisas que a burocracia determina que sejam
feitas: dar o programa, fazer avaliagGes...Ouvindo seus relatos, vi uma jaula
cheia de tigres famintos, dentes arreganhados, garras a mostra — e as
domadoras com seus chicotes, fazendo ameacas fracas demais para a forca
dos tigres... Sentir alegria ao sair de casa para ir para a escola? Ter prazer em
ensinar? Amar os alunos? O seu sonho é livrar-se de tudo aquilo. Mas néo

podem. A porta de ferro que fecha os tigres é a mesma porta que as fecha
junto com os tigres (ALVES, 2002, p.29-30)

Continuando, Alves (2002) afirma que as “escolas-asas” ndo amam passaros
engaiolados. Passaros em voo € o que elas amam. Encorajar 0s passaros a voarem € motivo de
suas existéncias, pois, apesar de ndo poderem ensinar 0 voo, algo que seria natural para o
passaro, esse voo pode ser encorajado. Atualmente, a imensa demanda de informacdes a que
o0s estudantes estdo expostos pode gerar medos e insegurancas e impactar diretamente nos
processos educacionais. As escolas podem oferecer um cenéario libertador, levando em
consideracdo a complexidade dos processos individuais de desenvolvimento de quem

aprende.

Freire (2020) assevera que precisamos proporcionar uma educacdo capaz de colaborar
com a indispensavel organizacdo do pensamento, uma educacdo que disponha de meios para
superar a captagdo maégica ou ingénua da realidade por uma dominantemente critica, que
possibilite reconhecer suas potencialidades, proporcionando confianca e possibilitando a

superacdo dos medos que nos afligem dentro de uma realidade cada vez mais complexa.

Na perspectiva de Paulo Freire, a formacdo humana deve ser um processo

contextualizado historica, cultural e socialmente, e direcionado para a realidade do/a
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estudante. Trata-se de uma educacdo libertadora, dialdgica, democratica, conscientizadora,
autdbnoma e revolucionéria, que vise a transformacdo social e a emancipagdo cultural dos
sujeitos e se distancie da engessada educacéo de bancada. A MAP dialoga com tais principios

em sua pratica.

Terzi et al (2020) propdem uma proximidade conceitual entre a MPA e as propostas
educacionais de Paulo Freire. Nesse estudo, 0os autores conseguem aproximar oS conceitos
freirianos como “abertura ao novo” ¢ “curiosidade critica” ao desenvolvimento da
consciéncia. A reflexdo, para Freire (2001), € o caminho percorrido entre o fazer e o pensar,
entre o pensar e o fazer, no que tange ao “pensar para o fazer” e ao “pensar sobre o fazer”. E
nesse movimento que a reflexdo emerge do desejo de conhecer a pratica docente, desse

ingénuo desejo que, em constante exercicio, transforma-se em critica.

Nessa perspectiva, a reflexdo critica deve permanecer presente na pratica docente e se
tornar uma via de referéncia para a formacao continuada de professores e professoras que se
reconhecem e buscam, como aponta Alves (2017), ser agentes socioculturais e politicos,
porquanto € a partir das ciéncias que geramos as transformacdes, as relacdes e as acdes que
extrapolam os intramuros da sala de aula. Sobre essa busca pela transformacéo, Freire (2001)
assevera:

a préatica docente critica, implicante do pensar certo, envolve o movimento dinamico,
dialético, entre o fazer e o pensar sobre o fazer. [...] O que se precisa é possibilitar,
gue, voltando-se sobre si mesma, através da reflexdo sobre a prética, a curiosidade
ingénua, percebendo-se como tal, se va tornando critica. [...]JA pratica docente critica,

implicante do pensar certo, revolvem o movimento dindmico, dialético, entre o fazer e
0 pensar sobre o fazer (FREIRE, 2001 p. 42-43).

Consciéncia, conceito proximo ao de reflexdo-acdo em Freire (2011), é uma palavra-
chave para transformar em diregdo a diminui¢do do sofrimento mental, emocional, fisico e
social/interpessoal, tanto em Freire quanto na MPA, visto que o caminho da agdo e da
reflexdo, para o autor (2011), estdo justapostos e, junto com o processo de alfabetizagdo, um
primeiro passo para a liberdade, apresentam-se como a agéo cultural para a liberdade, que é
“[...] um ato de conhecimento em que o0s educandos assumem o papel de sujeitos

cognoscentes em didlogo com o educador, sujeito cognoscente também” (FREIRE, 2011, p.
76).

Ainda sob a Gtica da pedagogia freiriana, pode ser entendida como condi¢do para
emancipar formas de opressdo e de sofrimento e de contribuir para que professores/as,

alunos/as e gestores/as se conscientizem de suas proprias demandas, sejam elas fisicas,
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mentais, emocionais ou relacionais, no contexto de sua prépria realidade (TERZI et al, 2020),

levando em consideragédo todos esses fatores que compdem a complexidade humana.

Entre as categorias propostas para MAP que sdo consistentes com as categorias da
pedagogia freireana, podemos citar: a singularidade dos eventos, ou seja cada evento tem
suas proprias caracteristicas; a impermanéncia dos fendmenos, isto é, os fendmenos estdo
sempre em transformacdo; a possibilidade de oferecer respostas conscientes e nao
simplesmente reagir de forma habitual e automatica nas situacfes, o que € denominado de

Atencdo Plena como uso do piloto automatico (TERZI et al, 2020).

Assim, o estudo de Terzi et al (2020) revelou que o pensamento freireano atende aos
anseios de uma educacdo revolucionaria comprometida com a mudanca social, com a
autonomia do individuo e com a consciéncia reflexiva dos diversos problemas sociais
vigentes. Convém ressaltar que o principio para uma educacdo revolucionaria esta na conduta

ética dos atores que compdem o ensino e a aprendizagem.

A préatica da MAP na educacéo tem sido utilizada e ja apresenta resultados eficazes, de
acordo com Demarzo e Campayo (2015), que, no contexto escolar, observaram um aumento
da capacidade de concentracdo e do rendimento académico, desenvolvimento das relacfes
interpessoais € melhora da qualidade no ambiente das salas de aula. Nessa perspectiva, 0
ensino de MPA pode proporcionar aos individuos uma vida mais plena e consciente e que
possam experenciar vivéncias de forma mais atenta, ter mais consciéncia e seletividade de
informacdes, para evitar 0 excesso de informacdo e estresses desnecessarios, proporcionando
atencdo para as etapas do desenvolvimento pessoal, social e educacional. Rahal (2018)
constatou um aumento na performance académica depois das intervencdes baseadas em MAP,

e sua adogdo mostrou-se eficaz na diminuigéo da ansiedade e da depresséo.

Uma das propostas que tém sido apontadas para enfrentar os desafios das relacdes
interpessoais na escola é a busca de subsidios para a acdo docente por meio da
interdisciplinaridade, como uma abordagem epistemoldgica que permita ultrapassar as
fronteiras disciplinares e possibilite tratar, de maneira integrada, os tépicos comuns as
diversas areas (MORAES, 2005, p. 39). A pratica da interdisciplinaridade tem sido vista
como uma estratégia para promover a intercomunicacdo e a intercompreensao, com base no
didlogo e no reconhecimento da legitimidade das diferencas. Sendo assim, apesar de nao

eliminar as possibilidades de conflitos, aponta para uma possivel confluéncia e respeito
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muatuo, de forma que trabalhando temas transversais, nesse caso, a MAP, as novas
perspectivas oferecerdo novas formas de manifestacéo pessoal.

Na pratica, a interdisciplinaridade e a transversalidade se fundem, numa rede de
relacGes e conexdes que ligam os conteudos disciplinares uns aos outros e 0s inserem na
realidade e no contexto que nos cerca (MORAES, 2005, p. 39). Sendo assim, nessa ética
educacional, em 2005, Gadotti aponta a urgéncia de reestruturar a educacao brasileira, que
culminaré com a restruturacdo de nossa sociedade, como afirma no trecho a seguir:

Estamos num momento em que o educador brasileiro precisa, urgentemente,
pensar na reconstrucdo da educacdo brasileira, passo a passo com a
reconstrucdo da propria sociedade brasileira. Por reconstru¢cdo o autor
entende que ela esteja passando por uma fase de demolicdo, de destruigéo e
que, hoje, para se fazer Educacdo, para se conscientizar, um dos grandes
obstaculos a essa conscientizagdo é educacdo: a educagdo dominante, que é a
educacdo do colonizador. E preciso, entdo, lutar contra ela. Essa destruicéo

parece fazer parte de uma destruigdo mais geral, de um plano mais amplo de
sabotagem da propria sociedade (GADOTTI, 2005, p.56).

Utilizar a MAP para desconstruir um modelo escolar que precisa ser modificado traz
relevantes resultados, segundo a produgéo académica, na busca de uma reconstrucdo positiva.
Além de uma ferramenta de desenvolvimento pessoal, pode proporcionar uma rede de novas

relacBes interpessoais com 0 apoio de pessoas que tém a mesma intencéo.

Segundo Moacir Gadotti (2005), um dos maiores obstaculos para a conscientizacdo € a
prépria educacdo, o préprio sistema escolar, que funciona como um aparelho ideolégico de
ocultacdo da consciéncia. Martins Figueiredo (2021) aponta que a mecanizagcdo e a
descontextualizacdo presente no ensino dos contetddos cientificos ndo apresentam reflexdes
sobre o corpo estudantil nem o corpo docente. Assim, para educar (conscientizar), é preciso
lutar contra a educacdo dominante, que € a educacgdo do colonizador. O rompimento com esse
modelo é emergente nessa visdo, porque gquem educa deve estar em constante acdo de
desconstruir o que foi posto como ocultagdo da consciéncia, trazendo ferramentas para que
todas as pessoas envolvidas no processo educacional sejam contempladas. Nesse contexto,
Baia e Machado (2021, p.178) asseveram:

Entende-se que os membros de um grupo social se concernem e se
influenciem reciprocamente. Considera-se, ainda, que esse grupo social, ndo
estando fechado em si mesmo, guarda inter-relagdes com outros, tratos que
podem ou ndo ser de afinidade, afeicdo ou camaradagem, mas que sempre se
fazem presentes na vida de cada sujeito em particular. Logo, as relagdes
sociais, que alicercam e constituem os processos individuais, sdo desenhadas

por acordos, compatibilidades, simetrias, partilhas e solidariedades, mas
também por imposicdes, coagdes, tensdes, conflitos e contradi¢cdes, o que
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significa que estdo sempre em equilibrio instavel. Tais interacGes,
configuradas pelos diferentes lugares sociais onde se encontram 0s sujeitos e
suas maneiras de se colocar na vida em sociedade, na cultura e na
representacdo de papéis sociais, condicionam a construcdo social deles
préprios e dos outros com os quais se relacionam. Elas ndo se limitam
imediatamente a condicdo do visivel, seja com respeito ao que cada um age
diante do outro, seja do que é dito nessas interacdes. Ha outras dimensdes
dessa intervencdo matua, que ndo se processam de forma palpéavel, fisica,
presencial, tais como as normas, 0s cddigos, 0s personagens que sao tidos
como exemplares do positivo ou negativo, as figuras-tipo de cada cultura.

Sendo assim, a meditacdo pode contribuir relevantemente com a educagdo, no
processo de ensino e aprendizagem e no desenvolvimento pessoal, tanto na formacgédo da
identidade quanto no convivio social. Na perspectiva do ensino remoto, estamos (aqui me

incluo como pesquisador e estudante) ha quase dois anos em processos educacionais remotos.

3.1 Meditagdo Atengdo Plena no Ensino Remoto

Nesta monografia, apresentamos uma estratégia em trés fases para atingir a atencao
plena, que é uma adaptacdo da proposta em oito fases de Mark Williams e Danny Penman
(2015), em seu livro ‘Atencdo Plena’ (Mindfulness), com o objetivo de propor uma prética da
Atencéo plena para manter os/as educandos/as envolvidos/as com o processo de ensino e

aprendizagem realizado remotamente.

Desde marco de 2020, a Organizacdo Mundial da Saude declarou a COVID-19 como
pandemia, devido ao contagio acelerado do SARS-CoV-2, e 0 Ministério da Saude do Brasil
acionou o status de transmissdo comunitaria, emitindo orientacfes de isolamento social como
medida para reduzir o avanco inicial da transmissdo do virus no pais. A Portaria n® 544, de 16
de junho de 2020, do Ministério da Educacdo, dispde sobre a substituicdo das aulas
presenciais por aulas em meios digitais, enquanto durar a situacdo de pandemia do novo
coronavirus — Covid-19. Assim, nas instituicdes educacionais presenciais publicas e privadas,
as aulas foram suspensas e foi autorizada a realizacdo do ensino remoto emergencial
(BRASIL, 2020). Por entender as necessidades de manter distanciamento colocadas pela
pandemia, locais que geram aglomeracéo de pessoas foram orientados a restringir ou cancelar
suas atividades, e as escolas e as universidades foram alguns dos primeiros espagos a seguir as
medidas de seguranca (CHARCZUK, 2020, p. 2).

Visto que as Universidades Publicas ainda estdo em processos de ensino remoto e que
devem continuar, em primeiro momento, para 0 ano de 2022, em formato hibrido, que

mesclara as aulas presenciais com aulas remotas, na tentativa de voltar ao normal, aos poucos,
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e garantir a seguranca da comunidade académica, ainda estaremos diante de um cenario em
constante adaptagdo que exigira estratégias de quem ensina e de quem aprende para lidar com

esse “novo normal”.

Sarti (2019) afirma que, na formacdo inicial docente, subentende-se que o0s/as
professores/as tém o controle estratégico dos mecanismos de trabalho e s&o figuras ativas na
missao de formar as futuras geracGes docentes, através da utilizacdo de dispositivos que
possibilitem a aproximacdo com a realidade do trabalho e o desenvolvimento de uma
identidade profissional em exercicio de socializacdo. Nesse contexto, Penteado e Costa (2021,
p. 4) afirmam:

No Brasil, o contexto pandémico escancara a realidade dos problemas de
desigualdade social e de desinvestimentos na educagdo publica, colocando
uma lente no abismo social entre as escolas publicas e privadas e, a0 mesmo
tempo, explicita as diferencas entre os niveis de ensino no tocante ao perfil e
as condicBes da comunidade docente e discente, condi¢do que da visibilidade
as inumeras dificuldades enfrentadas pela maioria dos estudantes e dos
professores do pais. Os problemas envolvem: acesso limitado a internet;
tecnologias inexistentes ou obsoletas (computadores, tablets, celulares,
televisores); falta de espago apropriado para estudo e trabalho em casa; baixo
aproveitamento nas aulas remotas, tanto pior quanto menor a faixa etaria dos
alunos; os percalgos e fracassos das tentativas de viabilizar o ensino remoto
na Educacdo Infantil e no Ensino Fundamental I. Complementam os
problemas: a falta de apoio familiar aos alunos e professores; a formacao
fragil e o despreparo dos professores para 0 uso das TDICs; o despreparo e a
auséncia de suporte aos professores; além de sobrecarga, ansiedade, tédio,

esgotamento e comprometimento da salde mental de professores, estudantes
e seus familiares.

Conjecturando sobre um cenario desafiador para todas as pessoas envolvidas no
processo de ensino e aprendizagem, entendemos que, para proporcionar 0 avango em um
campo do conhecimento, é preciso, primeiro, conhecer o que ja foi produzido por outros
pesquisadores e quais sdo as fronteiras do conhecimento naquele campo (VIANA, 2001).
Nesse sentido, esta pesquisa, de acordo com seu objetivo, é caracterizada como de natureza
exploratdria, de abordagem qualitativa, que se valeu da coleta de dados por meio da revisdo
bibliogréafica para analisar a producdo académica evidenciando as contribui¢des nas préaticas
pedagogicas, a fim de tracar seus beneficios no enfrentamento das dificuldades e adaptacbes
ao ensino remoto. Segundo Gil (2008), por meio da pesquisa exploratdria, podemos nos
familiarizar com temas de estudo pouco explorados e pouco debatidos em determinada area
do conhecimento. Por meio de levantamentos bibliogréficos, é possivel identificar o avanco
dos estudos e formular, com mais precisao, 0s problemas e as propostas de pesquisas.
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Para recuperar a producdo cientifica sobre a MAP, por meio da revisao bibliogréfica, foi
utilizada como estratégia de pesquisa a busca no portal de Periédicos CAPES pelos termos:
Meditacdo, Mindfulness, Aulas Online, Regulacdo da Atencdo. Pizzani et al. (2012) defendem
que a revisdo literaria contém diversos objetivos, dos quais podemos destacar: proporcionar
um aprendizado sobre determinada area do conhecimento; selecionar e identificar as técnicas
e 0s metodos que serdo utilizados pelo/a pesquisador/a e proporcionar subsidios para elaborar

o trabalho académico.

Ao formular um titulo para o seu levantamento bibliogréfico, quem pesquisa deve
identificar os termos que expressem o seu contetddo (PIZZANI; SILVA; BELLO; HAYASHI,
2012). Assim,

definido o tema da pesquisa, 0 préximo passo é partir em busca do material
bibliografico que pode ser encontrado em trés tipos diferentes de fontes
informacionais: as fontes primarias, as fontes secundarias e as fontes
terciarias. As fontes primarias contém os trabalhos originais com
conhecimento original e publicado pela primeira vez pelos autores. Sdo as
teses universitarias, livros, relatorios técnicos, artigos em revistas cientificas,
anais de congressos. Denominam-se fontes secundarias os trabalhos néo
originais e que basicamente citam, revisam e interpretam trabalhos originais.
Sdo exemplos de fontes secundarias os artigos de revisdo bibliografica,
tratados, enciclopédias e os artigos de divulgacdo. As fontes terciarias contém
indices categorizados de trabalhos primérios e secundarios, com ou sem
resumo. Sdo as bases de dados bibliograficos, os indices e as listas
bibliograficas (PIZZANI; SILVA; BELLO; HAYASHI, 2012, p. 57-58).

Para analisar a relagéo entre mindfulness e ensino remoto, fizemos um levantamento
bibliografico utilizando a base de Periddicos CAPES. Como critério, foi adotada a busca de
trabalhos nos Gltimos cinco anos entre 2015 e 2021, em portugués, utilizando os filtros, e na
busca avancada, os termos “meditacdo mindfulness” e “educacdo”. Foram obtidos trés
resultados: o primeiro, que ndo dialoga em nada com o tema deste trabalho; o segundo, que
apresenta a Meditacdo Mindfulness como pratica de consciéncia corporal discentes do Ensino
Médio; e o terceiro; que apresenta o didlogo entre a Mindfulness e a obra freireana. Na
segunda e na terceira pesquisas na mesma base, “meditacdo mindfulness” e “aulas on-line”;
“meditagdo mindfulness” e “regulacdo de atengdo” respectivamente, ndo encontramos
nenhum trabalho que fizesse relagéo entre a Meditagdo de Atencédo Plena (Mindfulness) e o
Ensino Remoto, nem proposta de roteiro para aplicar a MAP. Quando ampliamos o escopo de
busca utilizando as palavras-chaves Meditagdo Mindfulness ou Ensino Remoto sozinhas,

recuperamos muitos trabalhos, mas que fogem a proposta da pesquisa. Portanto, percebemos
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que ndo ha producdo cientifica no Brasil que utilize o didlogo e proponha a Meditacdo de
Atencdo Plena como uma pratica para regular a atencéo de estudantes no Ensino Remoto.

Assim, ao perceber as dificuldades do Ensino Remoto e as potencialidades da MAP,
realizamos este trabalho dialogando com esses temas de forma exploratdria e sentimos a
necessidade de propor um roteiro para auxiliar a regular a atencdo para discentes do Ensino
Superior nas condigdes atuais de aulas remotas, o que ndo exclui a aplicagdo em outras
modalidades de ensino e de forma presencial. Nas proximas se¢des, apresentaremos e

detalharemos nossa proposta de MAP no ensino remoto.

3.2  Nossa proposta de MAP no Ensino Remoto

A proposta de Meditacdo de Atencdo Plena é uma estratégia para confrontar a falta de
atencdo de estudantes no ensino remoto. Charczuk (2020, p. 2) refere que o ensino remoto
tem estas dualidades:

(i) a enorme desigualdade socioecondmica dos brasileiros e,
consequentemente, a falta de acesso aos recursos necessarios para 0
acompanhamento de aulas remotas por grande parte da populacéo; e (ii) a

contraposicdo entre ensino presencial e ensino remoto, e a pretensa
qualidade daquele em detrimento desses.

Nessa perspectiva, por reconhecer a importancia da meditacdo para contextos de
concentracdo (aqui me incluo como estudante, pesquisador e praticante da meditagcdo), como
apontado neste trabalho, proporemos uma adaptacdo da meditacdo apresentada por Mark
Williams e Danny Penman (2015) para auxiliar o estudante, no ensino remoto, a manter a
atencdo nas aulas, a fim de que consiga concluir suas respectivas etapas de ensino, além de

usufruir dos diversos beneficios da MAP citados neste trabalho.

O livro disponibiliza um programa de oito semanas. Em cada semana, a préatica deve
ser realizada durante seis dias consecutivos, com um intervalo no 7° dia sem préatica. Neste
trabalho, escolhemos as trés primeiras semanas com a mesma instrucdo: seis dias de préatica
para um dia de intervalo. Dessa forma, a execucdo seria mais viavel, devido & natureza da
atual conjuntura, tanto pela pandemia como por suas consequéncias. Além disso, por ser uma
pratica ainda pouco conhecida nas instituicGes de ensino, os professores ndo tém nenhuma
nocdo de como trabalhar a meditacdo em sala de aula. Por essa razdo, optamos por um

formato simplificado e de facil acesso, apresentado no quadro 1 a seguir:



Quadro 1: RESUMO DO PROGRAMA SEMANA A SEMANA

25

A semana 1 ajuda a perceber o piloto automatico em funcionamento e encoraja a
explorar o que acontece quando vocé “desperta”. Nessa semana, a meditagdo do corpo e da
respiracdo estabiliza sua mente e mostra a diferenca quando vocé se concentra plenamente
em uma coisa de cada vez. Outra meditacdo mais curta vai ajuda-lo a se reconectar com
seus sentidos. Embora ambas as praticas sejam bem simples, fornecem a base essencial
sobre as quais as outras medita¢Oes serdo fundamentadas.

Na semana 2, faz-se uma meditagdo simples, a da ‘Exploragdo do Corpo’, para
ajuda-lo/la a explorar a diferenca entre pensar sobre uma sensacdo e experimenta-la.
Passamos grande parte do tempo vivendo “em nossa cabega” e nos esquecemos de
experimentar 0 mundo através dos nossos sentidos. Essa meditacdo vai treinar sua mente
para que vocé possa direcionar sua atencdo para as sensagdes corporais, sem julgar ou
analisar o que encontra. 1sso o/a fara ver, com clareza, quando a mente comecar a divagar
e, aos poucos, vocé vai aprendendo sobre a diferenca entre a ‘mente pensativa’ e a ‘mente
sensitiva’.

A semana 3 se baseia nas sessdes anteriores aliadas a algumas préaticas de
movimento atento da ioga. Embora esses movimentos ndo sejam complexos, possibilitam
que vocé enxergue melhor quais sdo seus limites fisicos e mentais e como vocé reage
quando os atinge. VVocé aprendera que seu corpo é extremamente sensivel a emocgoes
perturbadoras quando seu principal objetivo é de alcancar as metas — e isso vai fazé-lo/a
perceber quéo tenso/a, zangado/a ou infeliz vocé fica quando as coisas ndo acontecem do
jeito que vocé quer. Esse € um sistema de adverténcia antecipado, profundamente
poderoso, que Ihe d& a chance de evitar que seus problemas ganhem uma propor¢do
irreversivel.

Fonte: Adaptado de WI LLIAMS E PENMAN, 2015.

No processo de elaboracdo da intervencgdo, para esta pesquisa, baseamo-nos no Quadro

1 e a organizamos em uma ficha que sera apresentada na proxima secdo, com a descri¢do dos

momentos que serdo propostos.
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3.3  Detalhamento da proposta

Nesta secdo, apresentamos a descricdo da proposta da Meditacdo de Atencdo Plena
para 0 ensino remoto no Ensino Superior. A proposta pode ser aplicada pelo/a professor/a de
Educacdo Fisica, que pode auxiliar qualquer outro/a docente que queira aplicar a proposta em

suas aulas. Sugerimos que seja realizada de forma sincrona e no inicio da aula.

Titulo: Meditacdo da Atencdo Plena

Publico-alvo: Estudantes do Ensino Remoto do Ensino Superior

FASE 1: REAPRENDENDO A SE CONCENTRAR (MEDITAGAO, CORPO E
RESPIRACAO)

Tempo: 15 minutos

Objetivo: Perceber o piloto automatico e a diferenca entre fazer algo plenamente atento(a).

Instrucdes prévias para a pratica: Solicitar/ Reservar, se possivel, um local tranquilo
onde possa ficar s6. Se conseguir, solicitar as pessoas presentes que nao o/a interrompam
durante a prética.

Descricdo da fase:

1° Momento: Exercicio de respiracao

Respiracdo consciente: observar a respiracdo sem controla-la; inspirar pelo nariz, expirar
pela boca e respirar normalmente.

2° Momento: Audio: Meditagao, corpo e respiragio (WI LLIAMS E PENMAN, 2015).

3° Momento: Seguir as instrucdes:

e Acomodar-se confortavelmente, deitar numa esteira, tapete ou no chéo; se preferir,
sentar numa cadeira ou almofada, sem que as costas toquem o encosto para a
coluna se sustentar sozinha. O mais importante é sentir conforto na posicéo e
manter-se desperto;

e Manter pernas e bracos descruzados, os pés afastados e as maos voltadas para cima,;

e Prestar atengdo na percepcéo fisica do corpo tocando o chdo ou a superficie sobre a
qual esteja sentado ou deitado;

e Concentrar a atencdo nos seus pes, comecar pelos dedos, passar para sola dos pés.
Permanecer alguns segundos observando as sensacOes aparecerem e sumirem na
mente;

e Direcionar a atencdo para o restante das pernas, passando pelo tronco, pela pelve,

pelos quadris, pelo abdémen e pelos ombros e continuar pelo brago esquerdo, pelo

brago direito e pelo pescoco, até a atencdo chegar a cabeca;
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¢ Durante dois minutos, observar as sensagdes do corpo inteiro e como elas realmente
s&o. Procurar ndo influenciar as percepgoes;

e Levar o foco para a respiracao, observar o ar entrando e saindo do corpo; colocar as
maos no abddmen para sentir as variagGes ao respirar;

e Permanecer atento as sensacdes fisicas variando entre as respiracoes;

e Deixar que a respiracdo aconteca naturalmente sem tentar controla-la.

Recursos utilizados: caixa de som ou outro dispositivo; fones de ouvido (opcional),
colchdes, colchonetes ou almofadas(opcional);
audio 1 do livro ‘Atencdo Plena’ (W1 LLIAMS E PENMAN, 2015)

http://www.esextante.com.br/atencaoplena/

Fonte: Dados da pesquisa - 2021

FASE 2: MEDITACAO DE EXPLORACAO DO CORPO

Tempo: 15 minutos

Objetivo: Explorar a diferenca entre pensar sobre uma sensacdo e realmente experimentéa-

la e diferenciar ‘mente pensativa’ de ‘mente sensitiva’.

InstrucGes prévias para a préatica: Encontrar um local confortavel e, se possivel, pedir as
pessoas ao redor que evitem interrompé-lo/la e resolvam outras coisas por vocé durante sua

pratica. Caso esteja usando o computador, desligue o celular.

Descricdo da fase:

1° momento: Observar todos os detalhes visuais do ambiente em que esta, ouvir todos 0s
sons, sentir possiveis cheiros, sensacdo de calor ou frio, movimentar a lingua e tentar sentir
0 gosto presente na boca;

2° momento: Audio 2 do livro (WI LLIAMS E PENMAN, 2015)

3° momento: Seguir as instrucdes abaixo:

e Deitar-se de costas, confortavelmente, na cama, diretamente no chdo ou num tapete,
toalha ou similar. Se sentir frio, cobrir-se com um cobertor. Fechar os olhos é
opcional. Pode alternar de acordo com a vontade. Se estiver adormecendo, pode
abri-los;

e Dedicar alguns instantes para observar se esta consciente sobre as sensa¢oes fisicas,
principalmente sobre o tato, o que a pele estiver sentindo ou o contato com o do
corpo com a superficie em que esté deitado/a. Cada vez que soltar o ar, conecte-se



http://www.esextante.com.br/atencaoplena/
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um pouco mais com essa superficie;

Nesse momento, 0 objetivo é de manter-se desperto, ndo adormecer; procurar estar
plenamente consciente sobre como a experiéncia €, e ndo, como poderia ser. Nao
tentar mudar o que esta sentindo nem mesmo forcar um estado mais tranquilo ou
relaxado. A intencao agora é de tornar consciente toda e qualquer sensacéo, ao
focar a atencdo em cada parte do corpo. E possivel que vocé no sinta nada. Caso
1SS0 ocorra, simplesmente aceitar e reconhecer esse vazio.

Nesse momento, concentrar a atencdo na barriga, observar as mudancas na regido
abdominal enquanto inspira e expira o ar. Observe 0s movimentos de subir e descer
do abdémen enquanto o ar entra e sai;

Entrar em contato com as sensagdes no abdémen, concentrar sua atencao na cintura
e ir descendo pelo quadril, pelas pernas e pelos pés. Focar a atencdo em cada um
dos dedos, dedicando leve observacdo intencionada a eles. Perceber as sensacdes.
Atentar para o toque entre os dedos dos pés, possiveis percep¢des fora do normal,
que pode ser de calor, frio ou, simplesmente, nenhuma alteragdo. Qualquer
sensacao estara certa. Ndo se preocupar, julgar ou analisar. Deixar que as sensacfes
sejam como sao;

Quando inspirar, imagine o ar entrando pelo nariz, chegando e preenchendo os
pulmdes e descendo pelo corpo. Faga o caminho das pernas até a ponta dos pes.
Quando expirar, imagine o ar passando para fora dos dedos dos pés e por todo o
caminho até o nariz. Permanecer observando esse fluxo durante algumas
espiracdes. Se tiver dificuldade de executar isso, encare a pratica de forma ludica;
Ao expirar, leve a atencdo para as sensacGes unicamente dos pés. Tome consciéncia
de forma suave e explorativa para as solas dos pés. Direcione a atencdo para o
dorso, depois, para as laterais e, por fim, para os calcanhares. Procure perceber cada
sensacéo de calor, frio, formigamento, pressao etc. e mantenha a respiragao
consciente;

Deixe que a consciéncia se amplie para os pés, 0s tornozelos, 0s 0ssos € as
articulacdes dos pés. Inspire 0 maximo de ar que conseguir, e quando expirar,
direcione o foco para as canelas;

Direcionar a atengédo para o corpo, permanecendo em cada parte alguns segundos.
Nesse momento levar a percepcao para a virilha, genitais, gliteos e quadris.

Concentrar-se na regido lombar, no abdémen, na regido dorsal, no torax e nos
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ombros; voltar a atencdo para as méos; observar as sensagdes nas pontas dos dedos,
nas falanges, na méo e no dorso; passar para os punhos, para a parte inferior dos
bragos, para os cotovelos, os antebragos, 0s ombros e as axilas; focar sua
consciéncia no pescoco, no rosto, nos 0ssos da face, na mandibula, na boca, nos
l&bios, no nariz, nas bochechas, nas orelhas, nos olhos, nas sobrancelhas e na testa,
para, finalmente, incluir a cabeca inteira na atengéo plena;

e Manter o foco por, aproximadamente, 20 segundos em cada regido do corpo. Nao é
preciso mensurar o tempo ou fazer contagens, mas manter o foco em cada parte o
tempo que for naturalmente confortavel;

¢ Normalmente a mente se afasta da respiracéo e das percepgdes corporais.
Reconhecer e aceitar o ocorrido mentalmente e voltar a atencdo para a regidao do
corpo que estava focada anteriormente;

e Paraencerrar a préatica, conscientizar-se de todo o corpo por alguns minutos,
procurando resgatar as sensacdes percebidas durante a pratica, enquanto percebe a

respiragéo fluir livremente.

Recursos utilizados: caixa de som ou outro dispositivo; fones de ouvido (opcional);
almofadas, esteiras ou similares (opcional);
Audio 2 do livro ‘Atencéo Plena’ (WI LLIAMS E PENMAN, 2015).

http://www.esextante.com.br/atencaoplena/

Fonte: Dados da pesquisa - 2021

FASE 3: MOVIMENTO ATENTO

Tempo: 15 minutos

Objetivo: Perceber quais sdo os limites fisicos e mentais e a reacdo que € percebida ao
atingi-los; perceber os sentimentos diante das frustragOes e evitar grandes proporgoes de
sofrimento.

Instrucgdes prévias para a pratica: Encontrar um local confortavel e amplo, se possivel, e
pedir as pessoas ao redor que evitem interrompé-lo e resolvam outras coisas por vocé
durante sua pratica. Se estiver usando o computador, desligue o celular.

Descric¢ao da fase:

1° momento: Iniciar a pratica em pé, com os pés paralelos, afastados entre si na largura dos
ombros, e as pernas semiflexionadas;

2° momento: audio 3 do livro (WI LLIAMS E PENMAN, 2015);

3° momento: Seguir estas instrucdes:
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e Ao inspirar, levantar os bragos lentamente ao longo do corpo, paralelos ao chéo.
Manter a respiracdo e continuar a levantar os bragos até chegar a cabeca. Observar
as sensacdes nos musculos dos bragos durante a subida e ao se manterem esticados;

e Permitir que a respiragdo encontre seu proprio ritmo, com a pontas dos dedos;
voltadas para cima, continuar a esticd-los. Dedicar alguns segundos aproveitando o
alongamento muscular e outras percepcdes das solas dos pés aos dedos das méaos;

e Manter o alongamento e observar a respiracao, deixando-a fluir livremente;

e Baixar os bragos lentamente, sem pressa, deixando que eles voltem para baixo ao
expirar. Perceber as sensa¢6es mudarem na descida;

e Fechar os olhos. Depois de cada movimento, observar a respiracao e as sensacgoes
posteriores ao alongamento;

e Abrir os olhos, erguer alternadamente cada um dos bragos simulando colher de uma
fruta de uma arvore. Observar as sensa¢6es do corpo e da respiracdo ao olhar por
cima dos dedos da méo esticada. Levantar o calcanhar oposto ao braco esticado.
Abaixar o calcanhar e abaixar a méo, olhar para os dedos na descida. Olhar para a
frente e fechar os olhos, observando as sensac¢des do corpo e da respiracéo;

e Colocar as mdos nos quadris lentamente; inclinar o corpo para a esquerda e o
quadril para a direita; manter o corpo alinhado; ao inspirar, voltar a posicao inicial;
fazer o movimento na direcdo oposta; focar na realizacdo do movimento e nos
efeitos percebidos ao voltar a posicéo inicial,

e Fazer movimentos circulares com os ombros e deixar os bragos penderem
livremente; explorar a amplitude de movimentos possiveis com os ombros; deixar a
respiracéo ditar a velocidade dos movimentos; girar lenta e atentamente, para frente
e para tras;

e Para finalizar, parar e perceber as sensa¢des de seu corpo.

Recursos utilizados: caixa de som ou outro dispositivo; fones de ouvido (opcional);
Audio 3 do livro ‘Atencdo Plena’ (WI LLIAMS E PENMAN, 2015).
http://www.esextante.com.br/atencaoplena/

Fonte: Dados da pesquisa - 2021
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3.4  Analise da proposta

Na primeira etapa, sera trabalhado como estabilizar a mente. Nessa fase, a meditacéo
do corpo e da respiracdo visa estabilizar a mente e o corpo de quem pratica e diferencia o agir
de forma plenamente concentrada, e ndo, automatica. O foco dessa primeira fase € o processo
respiratério. A autorregulacao respiratéria pode ser utilizada como técnica para promover a
modulacdo psicofisiolégica em praticas meditativas, principalmente devido a sua agdo
benéfica sobre o funcionamento do sistema nervoso autonomo (COURTNEY, 2009). A
respiracdo, de acordo com Elias (2009), pode ser didaticamente dividida em trés areas do
corpo: a abdominal ou diafragmatica, a intercostal ou média e a clavicular ou peitoral. Na
respiracdo abdominal ou diafragmatica, é perceptivel o0 movimento da regido mais baixa do
abdémen, o qual ira aumentar e diminuir ao se inspirar e exalar o ar. Esse movimento é
concentrado na porcdo baixa dos pulmdes. Segundo o autor, essa respiracdo exige mais
esforgco do que as outras e é responsavel por 60% de nossa capacidade de absorver o ar. Esse
tipo de respiragdo predomina em estados de descanso, relaxamento e durante 0 sono.
Continuando, o autor (2009) afirma que a respiracdo intercostal é responsavel por 30% do
volume de ar que nos podemos absorver e localiza-se entre 0 abddémen e o peito; a respiracdo
clavicular é a que movimenta a parte alta do tronco e é responsavel por 10% da capacidade de
absorcéo (ELIAS, 2009).

A forma como respiramos tem reflexo direto nas fungbes corporais e mentais. Por um

olhar fisiolégico, Elias (2009, p. 3) contribui:

Se observamos a fisiologia natural do corpo, notaremos como junto a
manifestacdo de emocdes como medo intenso, 0 panico ou a raiva, por
exemplo, a respiracdo tende tornar-se mais rapida e superficial,
eventualmente podendo ser blogueada e retida. O extremo inverso acontece
guando sentimentos opostos se manifestam, em estados de profunda paz, de
amorosidade ou de seguranca, a respiracdo tende a se tornar mais profunda,
lenta e desobstruida. Disso extraimos a lei de que sentimentos
experimentados como prazerosos sdo acompanhados de uma respiracdo
profunda e desobstruida, ao passo que sentimentos desprazerosos sao
acompanhados de uma respiragdo superficial e travada. Tomando como base
a influéncia matua entre os estados mentais e a respiracdo, poderiamos
sugerir que ndo apenas a experiéncia dos estados emocionais supracitados
determina a condicdo da respiracdo, mas que também tais estados mentais
podem ser criados ou modificados se voluntariamente trabalhdssemos com o
padréo de respiracdo correspondente.

Nessa Otica, se 0 objetivo for de que o individuo passe de um estado de medo para um estado
de paz, agir sobre sua respiracdo modulando-a de um estado superficial para uma respiragéo
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mais leve e profunda é uma acdo extremamente eficaz. A autorregulacdo da respiracdo pode

ser utilizada como uma poderosa ferramenta de bem-estar psiquico e fisico.

Na segunda fase, traremos uma Meditacdo de Percepcdo do Corpo, para proporcionar
a observacdo da diferenca entre pensar sobre o que se sente e realmente sentir. Essa meditacdo
possibilita que o/a praticante perceba que vive grande parte do tempo mentalmente, repetindo
padroes de pensamentos do passado ou com éansias sobre o futuro e se esquece de
experimentar o0 mundo real atraves dos seus sentidos (visdo, audi¢do, tato, olfato e paladar).
Aqui o objetivo é de treinar a mente para perceber as sensag¢fes corporais, sem analisar ou
julgar o que se observa. Essa meditacdo busca entender quando a mente perde o foco, e 0
exercicio de retoméa-lo, direcionando a atencdo para as percepcdes sensoriais. Ballone (2005)
afirma que a sensopercepcao é a capacidade psiquica de apreender o mundo ao nosso redor,
através dos mais diversos estimulos - tateis, sonoros, visuais, gustativos, olfativos ou
gustativos. Por meio da sensopercep¢do, adquirimos os elementos do conhecimento
descendente do universo exterior e do nosso proprio mundo interior, biolégico e animico.
Para isso, € necessaria a colaboracdo dos cinco sentidos externos (tato, viséo, paladar, olfato,
audicdo e paladar), dos sentidos internos (de orientacdo, cinestésico e cinético) e o

discernimento do mundo psiquico pela consciéncia.

As funcbes psiquicas sdo definidas por Dalgalarrondo (2000) como consciéncia,
atencdo, orientacdo, vivéncias do tempo e do espaco, sensopercep¢do, memoria, afetividade,
vontade e psicomotricidade, pensamento, juizo de realidade e linguagem. O autor assevera
que

todas as informacOes do ambiente, necessarias a sobrevivéncia do individuo,
chegam até o organismo por meio das sensagdes. Os diferentes estimulos
fisicos (luz, som, calor, pressao, etc.) ou quimicos (substancias com sabor ou
odor, estimulos sobre as mucosas, a pele etc.) agem sobre os 6rgdos dos
sentidos, estimulando os diversos receptores e, assim, produzindo as
sensacdes. O ambiente fornece constantemente informagdes sensoriais ao
organismo que, por intermédio delas, se autorregula e organiza suas agdes

voltadas & sobrevivéncia ou a interagdo social. (DALGALARRONDO, 2000,
p. 119)

Os estimulos gerados pelo ambiente influenciam diretamente nossas emogdes e ndo
sdo controlados pelo individuo, pois regular a atencdo e a respiragdo, por meio da pratica
meditativa, é possivel modular, perceber, assimilar e manifestar esses fendmenos. O autor

(2000) define a sensag¢do como
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um fendmeno elementar gerado por estimulos fisicos, quimicos ou
biolégicos variados, originados fora ou dentro do organismo, que produzem
alteracBes nos Orgdos receptores, estimulando-os. Os estimulos sensoriais
fornecem a alimentagdo sensorial aos sistemas de informacgdo do organismo.
As diferentes formas de sensacdo sdo geradas por estimulos sensoriais
especificos, como visuais, tateis, auditivos, olfativos, gustativos,
proprioceptivos e cinestésicos (DALGALARRONDO, 2000, p. 119).

Osl/as estudantes sdo bombardeados/as por informacGes diariamente. Muitas delas
podem ndo contribuir positivamente para manter o foco da atencdo. A complexa demanda de
informacdes aponta que a percepcdo é entendida como

a tomada de consciéncia, pelo individuo, do estimulo sensorial.
Arbitrariamente, entdo, se atribui & sensacéo a dimens&o neuronal, ainda ndo
plenamente consciente, no processo de sensopercepcdo. J& a percepgdo diz
respeito a dimensdo propriamente neuropsicoldgica e psicoldgica do

processo, a transformagdo de estimulos puramente sensoriais em fenémenos
perceptivos conscientes (DALGALARRONDO, 2000, p. 119).

A terceira fase associa as sensac@es ao Movimento Atento, observando o maximo de
detalhes na execucdo dos movimentos durante a pratica. Esses movimentos possibilitam que
os/as educandos/as saibam quais sdo seus limites fisicos e mentais e as reagdes ao atingi-los.
Percebemos, nessa pratica, a relacdo entre o corpo e as emog¢des quando se objetiva alguma
meta, como podemos variar nosso humor se as coisas ndo acontecem de acordo com nossas
expectativas. Dessa forma, padrfes emocionais podem ser identificados. Esse € um sistema
poderoso de alerta que impede que os problemas adquiram propor¢des superestimadas.

A utilizagdo constante do piloto automéatico nos distancia dos conceitos e das
percepcdes de nossa cinestesia. O corpo humano, ao longo da histéria do nosso modo
ocidental de pensar, segue um caminho de empobrecimento, de esvaziamento e, finalmente,
de aniquilacéo de seu sentido (MICHELAZZO, 2003, p.106). A atencédo voltada para o corpo
sugere um resgate de percepgdes e consciéncias. Jodo B. Freire (1991, p.147) contribui
dizendo:

Recuso-me a admitir a ideia de que o corpo é somente aquele que serve a
mente superior. Recuso-me a admitir o conceito (preconceito) segundo o
qual o corpo é veiculo, instrumento apenas (...). Sou sempre mais tentado a
acreditar que, se mente e corpo ndo fossem uma s6 e mesma coisa, a mente

de tal forma se agarrou ao corpo para estar nesse mundo que nunca se podera
vé-la fora do corpo.

Portanto, essa pratica simples, que consiste nas trés fases acima descritas, sera base

para um primeiro treinamento de autorregulacdo respiratoria, autorregulagdo atencional e
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relaxamento corporal. Disponibilizando recursos para que os/as educandos/as permanegam

com uma atencdo efetiva tanto nas aulas do ensino remoto quanto nas atividades cotidianas.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Nesta monografia, procuramos analisar as contribuicbes da Meditacdo de Atencéo
Plena para o processo de ensino e aprendizagem, com a possibilidade de criar um estado de
presencga de mais consciéncia a respeito dos estados mentais e emocionais dos/as estudantes, a
fim de que continuem envolvidos nas aulas, mesmo no formato de ensino remoto imposto
pela pandemia do Covid-19, e na busca por superar o piloto automatico dispersando nossa

atencdo diante da complexidade do mundo e dos processos de desenvolvimento humano.

A MAP ¢é uma poderosa ferramenta para os/as professores/as de Educacdo Fisica
manterem seus discentes envolvidos, desenvolver um ambiente propicio ao aprendizado, bem-
estar fisico e psiquico e explorar novas aplicacfes para as praticas meditativas. A analise da
literatura revela um cenario promissor que envolve meditacdo e educacdo. E apesar de a
pesquisa bibliogréafica ndo apresentar produgdes que relacionem a MAP ao ensino remoto, 0s
beneficios para a educacao e 0s processos cognitivos sao animadores.

Neste trabalho, propusemos uma pratica de MAP como contribuicdo para se enfrentar
a falta de atencdo e suas complicacGes dentro das instituicbes de ensino. Descrevemos o
processo de aplicacdo dessa pratica pensando na efetividade de sua aplicacdo. As etapas
visam treinar a mente e 0 corpo para uma experiéncia que pode ser desenvolvida
posteriormente por quem aprende. Tendo em maos recursos para a autorregulacéo
respiratdria, que influencia a percepcdo das emocdes; a autorregulacdo da atencédo para utilizar
efetivamente essa capacidade mental e mais consciéncia corporal, explorando um universo

cinestésico até entdo imperceptivel. Essas sdo as principais potencialidades dessa pratica.

Objetivamos, como perspectivas futuras, aplicar a proposta sugerida neste trabalho,
para obter resultados e discussfes praticas, € no ensino presencial, quando, enfim, tivermos
toda a nossa populacédo vacinada e segura para desenvolver as atividades normais. Também
poderemos levar a sugestdo para 0os demais niveis de ensino, como nas escolas de Ensino
Fundamental e Médio, e obter novas analises, saindo do debate inicial para dar continuidade

em pesquisas mais aprofundadas em nivel de pos-graduacéo.
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Concluimos esta monografia com a certeza de ter contribuido para enriquecer o acervo
de producdes cientificas sobre MAP e satisfeito por ter produzido um artigo cientifico que foi
aceito para ser publicado na revista cientifica Mais Educacdo, como contribuicdo para o
dialogo entre praticas meditativas e educacdo. Observamos, com base na analise da literatura
cientifica, que a experiéncia da meditacdo se reflete positivamente em diferentes aspectos da
vida de quem a pratica. Em tempos de tanta complexidade, temos a satisfacdo de propor uma

ferramenta que contribua para o bem-estar coletivo.
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APENDICES

6. APENDICES
APENDICE 1 — Artigo aceito na Revista Mais Educacéo

MEDITACAO DE ATENCAO PLENA E EDUCACAO:
UMA PROPOSTA NO ENSINO REMOTO

LUCAS RUMENINGG NUNES DE MOURA
ROMILDO DE ALBUQUERQUE NOGUEIRA

RESUMO

A pandemia da COVID-19 revelou varios problemas de desigualdades sociais nas instituicdes
de ensino brasileiras. A impossibilidade do estado de suprir todas essas necessidades, tendo
em vista a realidade da vulnerabilidade socioecondmica que assola nosso pais, revelou a nossa
grande desigualdade social, em especial no processo de ensino e aprendizagem. Algumas
questdes problematicas foram reveladas com o ensino remoto, uma delas é a falta de atencao
dos alunos e das alunas durante as aulas virtuais, tendo em vista que, tanto professores e
professoras, quanto educandos e educandas ndo estavam preparados para um processo de
ensino e aprendizagem remota e dessa forma, a dispersao, o baixo indice de aprendizagem e a,
consequente, evasdo escolar foram observadas nas instituicdes de ensino. Essa monografia
objetiva propor a utilizacdo da Meditacdo de Atencao Plena (MAP) como pratica pedagogica
para a auto regulacdo da Atencdo através de uma préatica em trés etapas, como uma estratégia
para manter o educando e a educanda envolvido com o processo ensino e aprendizagem
realizados em aulas on-line. Para alcance desse objetivo, foi realizada uma pesquisa
exploratéria, de abordagem qualitativa, que se valeu da coleta de dados por meio da revisao
bibliografica para analisar a producdo académica evidenciando as contribui¢des da Meditacdo
de Atencdo Plena nas praticas pedagogicas, a fim de tracar seus beneficios no enfrentamento
das dificuldades e adaptacGes no ensino remoto. Com base na literatura recuperada, foi
descrito o processo de aplicacdo da Meditagcdo de Atencdo Plena, identificando as principais
potencialidades e dificuldades no desenvolvimento dessa pratica e prop0s-se um roteiro de
aplicacdo da MAP para o ensino remoto. Conclui-se, a partir da revisdo de literatura e da
anélise empreendidas, que a experiéncia da meditacdo se reflete positivamente em diferentes
aspectos da vida de quem pratica. A MAP mostra-se como poderosa ferramenta para o
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professor e professora de Educacdo Fisica manter o envolvimento de seus discentes,
desenvolver um ambiente propicio ao aprendizado, bem estar fisico e psiquico e explorar
novas aplicacbes para as praticas meditativas. A andlise da literatura revela um cenario
promissor envolvendo meditacdo e educacédo, os beneficios identificados para a area e para 0s
processos cognitivos sdo animadores.

Palavras-chave: Meditacdo de Atencdo Plena; Mindfulness; Ensino remoto.

Introducéao

A pandemia da COVID-19 revelou vérios problemas de desigualdades sociais que
existiam ha muito tempo no ensino fundamental e médio nas escolas brasileiras, porém que as
estatisticas educacionais otimistas, construidas com a finalidade de privilegiar as atuais
politicas da educacdo no pais, ndo os deixavam submergir (SARAIVA; TRAVERSINI,
LOCKMANN, 2020).

Um desses problemas é a falta de dominio das Teorias de Informacdo e Comunicagédo
(TIC) para usar de maneira adequada 0s recursos computacionais e o desprovimento de
equipamentos adequados para esse fim. Agora ndo se trata mais de ter alguns computadores
numa sala para os alunos e alunas realizarem seus trabalhos. Diante da nova dindmica de
ensino, ocasionada pela pandemia, se faz necessario uma estrutura tecnoldgica minima, que
supra as necessidades individuais, para além de equipamentos e acesso a internet, e seja capaz
de permitir a realizacdo de um ensino remoto de maneira efetiva. Somado a isto ainda se fez
necessario, para acompanhamento do ensino nao presencial, que o/a estudante disponha de
um ambiente tranquilo, com boas condi¢des de iluminacdo, ventilacdo e o minimo de ruidos

para ter em sua casa a possibilidade de acompanhar as aulas a distancia, de maneira adequada.

A impossibilidade do estado de suprir todas essas necessidades, tendo em vista a
realidade da vulnerabilidade socioeconémica que assola nosso pais, revelou a nossa grande
desigualdade social, em especial no processo de ensino e aprendizagem. Enquanto estudantes
de escolas privadas conseguiram ter 0s recursos para acompanhar esse tipo de ensino, 0s
alunos das escolas publicas ficaram a margem, carentes dos recursos minimos necessarios

para 0 acesso ao ensino remoto.

Esse foi um quadro desolador para o ensino brasileiro que veio no bojo da pandemia,
evidenciando a falta de politicas publicas para a Educacdo Brasileira. Algumas questdes

problemaéticas foram reveladas com o ensino remoto, uma delas é a falta de atengdo do aluno e
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da aluna durante as aulas virtuais, pois tanto os professores e professoras como educandos e
educandas ndo estavam preparados para um processo de ensino e aprendizagem virtual e
dessa forma a dispersdo, o baixo indice de aprendizagem e, a consequente, evasdo escolar
foram observadas nas escolas, tanto publicas como privadas, mesmo que em menor escala. O
ensino remoto foi, nesse contexto, uma alternativa emergencial que tentou manter em
funcionamento o sistema de ensino, mas que néo teve tempo suficiente para um estudo e
implantacdo adequados, impondo desafios para docentes, discentes e a todas as pessoas

envolvidas, sejam funcionarias das escolas ou familiares em casa.

De acordo com Teles, Campana, Nascimento e Costa (2020), além das dificuldades
encontradas na adaptacdo da sala de aula, o ensino remoto esbarra em questdes
socioeconémicas dos/das estudantes, na adaptacdo das estratégias pedagdgicas, que envolvem
professores e professoras, familiares responsaveis e alunos e alunas, na falta de estrutura
tecnoldgica, na auséncia de um ambiente adequado para estudos e na baixa escolaridade de
muitos pais, que ndo conseguiam auxiliar nas atividades escolares. Na impossibilidade de uma
estrutura adequada, ou até mesmo quando dispdem dela, uma constante queixa recai sobre as
questdes de concentracdo e engajamento. Nesse sentido, as muitas horas na frente do
computador causa cansaco, dispersdo, desinteresse e tem impactado diretamente no processo
de aprendizado, de todos os niveis de ensino. A busca por estratégias didaticas levou muitos
docentes a recorrer a metodologias alternativas, e isso também impactou no ensino superior e

em especifico no ensino de Educacéo Fisica.

Observado isso, nesse trabalho vamos propor a pratica da Meditacdo de Atencdo
Plena (MAP) ou Mindfulness, como uma estratégia para manter o educando e a educanda
envolvido com o processo ensino e aprendizagem realizados em aulas on-line. Nessa técnica
da MAP néo se exige outra coisa a ndo ser a atencdo, como o préprio nome da préatica sugere.
Para trabalhar essa técnica o professor ou professora de Educacdo Fisica colabora
interdisciplinarmente com todos os outros educadores e educadoras da institui¢do, visando
levar o corpo discente a esse estado de atengédo plena. A grande questdo é compreender como
sera possivel conduzir um estudante disperso e, muitas vezes, desinteressado a permanecer

horas nas aulas on-line.

A MAP prop0e que ao realizar uma tarefa, mesmo que seja das mais simples, a pessoa
deve estar completamente desperta e consciente do momento presente, enquanto realiza tal
tarefa. Dessa forma, o/a estudante deve ser treinado e trainada a ter foco numa agéo a partir de

atividades prazerosas, como por exemplo: brincar, caminhar, praticar um exercicio fisico e
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outras atividades cotidianas. Para desenvolver a atencdo plena serd proposta uma série de
técnicas e meditagdes simples que vai permitir que os educandos e as educandas desenvolvam
o0 equilibrio fisico, mental e emocional e para se libertar das pressdes do dia a dia, inerente aos

dias atuais de pandemia.

O foco do presente trabalho é a atengdo para o desenvolvimento da auto regulacdo do
educando e educanda através da pratica da MAP. Buscando assim, melhorar o desempenho
escolar dos/das estudantes e o seu envolvimento no processo de ensino e aprendizagem no
formato digital, reverberando em suas vidas para além da escola. Ao analisar a literatura
académica e suas produgdes com o tema Meditacdo, tal como Williams (2015), Demarzo
(2015) e Black (2015), pode-se observar que ndo se trata apenas de uma técnica aplicada de
forma meramente mecanica, mas uma atitude (com intencionalidade e direcionamento) em
que a mente pode permanecer calma e a0 mesmo tempo concentrada e alerta, permitindo ao

praticante entrar em contato com sua verdadeira esséncia.

Manter o cérebro treinado é essencial para uma vida saudavel, e possibilita a
compreensdo de fatos, situacfes, numeros, linguagens, que enriquece, consequentemente, as
experiéncias, exercitando a capacidade cerebral de pensar, abstrair e desenvolver novas
maneiras de fazer as coisas. Para Kabat-Zinn (2017) Mindfulness é definida como uma forma
especifica de atencdo plena, uma concentracdo no momento atual, intencional, e sem
julgamento. Isso significa que o praticante estara em contato com o presente e ndo se

envolvera com lembrancas e/ou com pensamentos sobre o futuro.

Kabat-Zinn (2017) utiliza o termo “piloto automatico” para determinar um lugar de
ndo presenca, reproduzindo as mesmas agdes sem superar de fato as adversidades impostas
pela vida. Sendo muito comum permitimo-nos ficar tdo emaranhados em nossos pensamentos
e sentimentos sobre passado ou futuro, ou em nossas racionalizagcbes sobre os fatos e
acontecimentos cotidianos, que perdemos contato com o que estd acontecendo no momento
atual (VANDENBERGHE; SOUZA, 2006).

Ao trabalhar a auto regulacdo da atencdo, tendo maior consciéncia dos fatos e
entendendo nossas capacidades e limitagfes, podemos canalizar nossas agdes para
desenvolver novas posturas diante de novos desafios. Podendo proporcionar o abandono da
simples reacdo diante dos acontecimentos, passando entdo a novas acgdes conscientes,
refletidas e atentas. A utilizacdo de elementos do cotidiano favorece a prética no sentido de

acessibilidade e contextualiza¢do. Freire (2001, p. 43) destaca que “ensinar exige saber
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escutar”, sendo necessario que quem tem o que dizer, saiba que aquele que escuta tem
igualmente muito a dizer. Na MAP, o falar amistoso e cortés ndo se desliga da escuta em

profundidade.

Para Hanh (2017, p. 33), essa escuta profunda “consiste em escutar com compaixao”,
pois ha o reconhecimento de que se estd dando “a alguém a chance de se expressar e de sentir-
se compreendido”, valorizando os saberes de cada praticante e favorecendo seus processos
pessoais. Buscando entender os mecanismos de acdo e 0s impactos da Meditacdo

Mindfulness.

Diante desse contexto, mostra-se necessaria a busca por metodologias alternativas que
promovam estratégias para um ensino efetivo no contexto educacional, tomando como recorte
o0 ensino de Educacdo Fisica. Nesse sentido, essa investigacdo busca responder a seguinte
questdo de pesquisa: Como a utilizacdo da Meditacdo de Atencdo Plena (MAP) pode
contribuir como pratica pedagégica para manter o educando e a educanda envolvidos
no processo de ensino e aprendizagem em aulas remotas auxiliado pelo professor de

Educacao Fisica?

Norteando a pesquisa em busca de uma resposta para essa questdo, definimos como
objetivo geral: Propor a utilizacdo da Meditacdo de Atencdo Plena (MAP) como pratica

pedagbgica para a auto regulacao da Atencdo através de uma préatica em trés etapas.

A fim de tracar os caminhos e diretrizes para atingir o objetivo geral e apresentar
proposta para o problema de pesquisa apresentado, elaboramos os seguintes objetivos

especificos:

A) Analisar, por meio da literatura cientifica, as contribui¢cbes da Meditagdo de Atencdo
Plena no processo de ensino aprendizagem no ensino remoto;

B) Descrever o processo de aplicacdo da Meditacdo de Atencéo Plena;

C) Identificar as principais potencialidades e dificuldades no desenvolvimento dessa
pratica;

D) Propor um roteiro de aplicacdo da MAP para o ensino remoto.

A utilizacdo das préaticas meditativas e os resultados dos estudos da neurociéncia apontam
para uma comunicacdo direta entre MAP, Educacdo e Auto Regulacdo da Atencdo. Para
realizar essa monografia foi empreendida uma revisdo bibliografica em artigos cientificos,

monografias, periodicos e livros nas principais fontes académicas de informacéo.
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MEDITACAO DE ATENCAO PLENA

A meditacdo € uma pratica de autorregulacdo do corpo e da mente, que se caracteriza
como um conjunto de técnicas que treinam a focalizacao da atengdo (Menezes e Dell’ Aglio,
2009). Segundo esses autores, a pratica ganhou forcas no Ocidente a partir da década de 60 e,

hoje, tem adeptos no mundo inteiro.

No Brasil, a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC)
foi publicada no Sistema Unico de Sadde (SUS) em 2006, pelo Ministério da Satde. Nela as
Préticas Integrativas e Complementares (PICS) sdo ofertadas considerando a atencdo bésica e
os servicos de média e alta complexidade, oferecendo aos SUS 29 possibilidades de PICS. O

portal do Ministério da Saude (2021, online), aponta que:

Essas praticas sdo transversais em suas agdes no Sistema Unico de Satde (SUS) e
estdo presentes em todos os pontos da Rede de Atencdo a Saude (RAS),
prioritariamente na Atencdo Primaria & Salde (APS), com grande potencial de
atuacdo em rede.

Uma dessas praticas ofertadas pelo SUS é a Meditacdo, que é definida pelo Ministério da
Saude (2021, online) como:

Pratica mental individual milenar, descrita por diferentes culturas tradicionais, que
consiste em treinar a focalizacdo da atencdo de modo ndo analitico ou
discriminativo, a diminuigdo do pensamento repetitivo e a reorientagdo cognitiva,
promovendo alteragdes favordveis no humor e melhora no desempenho cognitivo,
além de proporcionar maior integracdo entre mente, corpo e mundo exterior. A
meditacdo amplia a capacidade de observacéo, atengdo, concentragdo e a regulacédo
do corpo-mente-emocdes; desenvolve habilidades para lidar com os pensamentos e
observar 0s conteldos que emergem & consciéncia; facilita o processo de
autoconhecimento, autocuidado e autotransformacdo; e aprimora as interrelagfes —
pessoal, social, ambiental — incorporando a promocao da salde a sua eficiéncia.
(Portal Ministério da Saude, 2020)

Os processos de autoconhecimento, autocuidado e autotransformacdo, bem como 0s
aprimoramentos pessoal, social e ambiental, sdo elementos relevantes no desenvolvimento de
qualquer pessoa, por isso nesse trabalho, trataremos da Meditagdo como um recurso para
atencdo a partir do entendimento de Meditacdo Mindfulness ou, como sera tratada nesse
trabalho, a Meditagédo de Atencdo Plena (MAP).

A prética de Meditacdo Mindfulness tem origem nos ensinamentos de Buda, Siddharta
Gautama, e o termo Mindfulness é uma traducdo em inglés de sati, originario da lingua Pali,
uma lingua antiga indiana. Na lingua de origem, oriunda da psicologia budista, 0 termo sati
significa: estar atento (awareness), atengcdo e lembrar. Em portugués o termo Mindfulness é
traduzido por: Atencdo Plena (GERMER, SIEGAL & FULTON, 2016).
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Segundo Black (2015) existem mais de 4.000 artigos académicos sobre 0 tema, em
disciplinas como psicologia, neurociéncias, medicina e educagdo, com expressiva quantidade
de evidéncias sobre seus beneficios. Brown, Ryan e Creswell (2007) concordam que a MAP
parece ter impactos amplamente positivos no desenvolvimento humano, visto que a atencéo
plena afeta a atencdo, a cognicdo, as emogdes, o comportamento e a fisiologia de forma
positiva. Os autores descrevem a atencdo plena como qualidade de consciéncia, elementos
que se fazem cruciais nos processos educacionais. Atencéo essa que ndo deve ser concentrada
continuamente a um Unico elemento, sem influéncia de fatores do passado, como eventos,
sentimentos, pensamentos ou apreensdes sobre o futuro. Essa atencdo é direcionada para 0s
eventos ou situagcdes do momento presente, mesmo ao realizarmos as mais simples tarefas,

como escovar os dentes, ou trocar de roupas, por exemplo.

Segundo Demarzo e Campayo (2015) a meditagdo € uma das praticas mais utilizadas
para desenvolver a atencdo plena, porém, meditacdo ndo apenas de aten¢do plena, visto que €
um fenémeno mais complexo. Kabat Zinn (2003) ressalta que a Atencdo Plena ndo é
alcancada imediatamente por uma simples decisdo de viver no momento presente, como se
fosse uma ideia apenas, e sim, como um processo, ou forma de arte, que se desenvolve e é
aprimorada ao longo do tempo, com a pratica regular diaria. Nao podendo adquirir um carater

“milagroso”, € necessario tempo e constancia na pratica.

Essa meditacdo mindfulness é originalmente uma pratica espiritual budista, porém
atualmente tem sido usada fora do ambito religioso, para 0 aumento do bem-estar (GOOD et
al., 2016). Nessa visdo laica a MAP é uma pratica voltada para realizacdo das experiéncias do
dia a dia com a maxima atencdo, porém, sem a necessidade de se fazer julgamentos sobre
aquela experiéncia (BISHOP et al., 2004).

Na atualidade é reconhecida nos meios médicos e psicoldgicos mais desenvolvidos do
mundo ocidental como instrumento Util para tratar doengas organicas e psiquicas. (SANTOS,
2010, p.12). Entre elas podemos destacar algumas que influenciam diretamente o processo de
ensino e aprendizagem, como: ansiedade, depresséo e transtorno do déficit de atengdo com
hiperatividade (TDAH).

A MAP é estruturada, como descrito por Ivtzan et al. (2016), nos seguintes
componentes: intencdo, atencdo e atitude. Os autores asseveram que a intencdo € sempre 0
objetivo que o praticante deseja com aquela prética, como por exemplo: auto regulacéo
emocional, autorreflexdo etc. Ja a atencdo, diz respeito ao fato de o praticante tornar-se,
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totalmente, consciente da sua experiéncia interna a cada momento da pratica. A atitude é
qualidade da atencdo do praticante, podendo ser plena de aceitacéo, ternura e curiosidade
(IVTZAN et al. 2016).

A partir desses entendimentos e das observagdes e vivéncias adquiridas no processo
de ensino remoto realizado durante a pandemia da COVID-19, é que trataremos o importante
didlogo da educacdo com a meditacdo. Entendendo as possibilidades e beneficios que a

meditacdo pode trazer para as instituicdes de ensino, como apresentaremos na secao seguinte.

EDUCACAO E MEDITACAO DE ATENCAO PLENA

Como afirma Freire (2020), precisamos proporcionar uma educacdo capaz de
colaborar com a indispensavel organizacdo do pensamento, uma educacdo que dispusesse
meios para superacdo da captacdo méagica ou ingénua da realidade, por uma dominantemente
critica. Permitindo reconhecer suas potencialidades, proporcionando confianga e
possibilitando a superacdo dos medos que nos afligem dentro de uma realidade cada vez mais

complexa.

Na perspectiva de Paulo Freire, a formagdo humana deve ser um processo
contextualizado histdrica, cultural e socialmente, e direcionado para a realidade do estudante.
Trata-se de uma educacéo libertadora, dialégica, democratica, conscientizadora, autbnoma e
revolucionaria. Buscando a possibilidade de transformacéo social e emancipacdo cultural, se
distanciando da engessada educacdo de bancada. A MAP dialoga com tais principios em sua
préatica.

Terzi et al. (2020) propdem uma proximidade conceitual entre a meditacdo de atencéo
plena (MPA) e as propostas educacionais de Paulo Freire. Nesse estudo 0s autores conseguem
aproximar os conceitos Freirianos como “abertura ao novo” e “curiosidade critica” ao

desenvolvimento da consciéncia.

A reflex@o, para Freire (2001), é o caminho percorrido entre o fazer e o pensar, entre o
pensar e o fazer, no que tange o “pensar para o fazer” e o “pensar sobre o fazer”. E nesse
movimento, que a reflexdo emerge do desejo de conhecer a pratica docente, desse ingénuo

desejo que em constante exercicio se transforma em critica.

Consciéncia, conceito proximo ao de reflexdo-acdo em Freire (2011), torna-se,

portanto, uma palavra-chave para a transformacdo em dire¢do a diminui¢do do sofrimento
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mental, emocional, fisico e social/interpessoal, tanto em Freire quanto na MPA. Visto que 0s
0 caminho da acéo e reflexdo, para o autor (2011), estdo justapostos e junto ao processo de
alfabetizacdo, um primeiro passo a liberdade, se apresentam como a acdo cultural para
liberdade, que é “[...] um ato de conhecimento em que os educandos assumem 0 papel de

sujeitos cognoscentes em dialogo com o educador, sujeito cognoscente também” (FREIRE,

2011, p. 76).

Entre as categorias propostas em MAP que sdo consistentes com categorias da
pedagogia freiriana, podemos citar: a singularidade dos eventos, ou seja cada evento tem suas
proprias caracteristicas; a impermanéncia dos fendmenos, ou seja 0s fendmenos estdo sempre
em transformacdo; a possibilidade de oferecer respostas conscientes e ndo simplesmente
reagir de forma habitual e automatica frente as situac6es, denominado na Atencdo Plena como
uso do piloto automético (TERZI et al, 2020).

A prética da MAP na educacdo tem sido utilizada e ja apresentam resultados eficazes,
de acordo com Demarzo e Campayo (2015), que, no contexto escolar, observou aumento da
capacidade de concentracdo e do rendimento académico, desenvolvimento das relagOes
interpessoais e mais qualidade no ambiente das salas de aula. Nessa perspectiva, 0 ensino de
MPA pode proporcionar uma vida mais plena e consciente; experenciar vivéncias de forma
mais atenta, ter maior consciéncia e seletividade de informacdes, evitando excesso de
informacdo e estresses desnecessarios, proporcionando atencdo para etapas do
desenvolvimento pessoal, social e educacional. Rahal (2018) constatou um aumento na
performance académica apds as intervencdes baseadas em MAP, bem como sua adogéo

mostrou-se eficaz na diminui¢do de ansiedade e depresséo.

Segundo Moacir Gadotti (2005) hoje um dos maiores obstaculos a conscientizacdo é a
propria educagdo, o proprio sistema escolar, funcionando como aparelho ideoldgico de
ocultacdo da consciéncia. Martins Figueiredo (2021) aponta que a mecanizagdo e
descontextualizacdo presente no ensino dos conteudos cientificos ndo apresenta reflexdes nem
do corpo estudantil e nem do corpo docente. Assim, para educar (conscientizar) é preciso lutar
contra a educagdo dominante que é a educacdo do colonizador. O rompimento com esse
modelo se faz emergente nessa visao, tendo em vista que quem educa deve estar em constante
acao de desconstruir o que foi posto como ocultacdo da consciéncia, trazendo ferramentas

para que todas as pessoas envolvidas no processo educacional sejam contempladas.
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Sendo assim, a meditagdo pode contribuir relevantemente com a educagdo, no
processo de ensino e aprendizagem e no desenvolvimento pessoal tanto na formacdo de
identidade como no convivio social. E ainda mais quando pensamos na perspectiva do ensino
remoto, onde estamos (aqui incluimo-nos como discente, pesquisadores e docentes) quase ha

2 anos em processos educacionais remotos.

3.1 Meditagdo Atengédo Plena no Ensino Remoto

Nessa monografia vamos apresentar uma estratégia em trés fases, para se atingir a
atencdo plena, que é uma adaptacdo da proposta em oito fases de Mark Williams e Danny
Penman (2015) em seu livro Atencdo Plena (Mindfulness), com o objetivo de propor uma
prética da Atencéo plena para manter o educando e educanda envolvidos com o processo de

ensino e aprendizagem realizado remotamente.

Visto que as Universidades Publicas ainda estdo em processos de ensino remoto e que
devem continuar, em primeiro momento, para 0 ano de 2022, em formato hibrido, que
mesclard as aulas presenciais com aulas remotas, na tentativa de voltar ao normal aos poucos
mantendo a seguranca da comunidade académica, ainda estaremos diante de um cenario em
constante adaptacdo que exigira estratégias de quem ensina e de quem aprende, para lidar com

esse “novo normal”.

Conjecturando um cenario desafiador para todas as pessoas envolvidas no processo de
ensino e aprendizagem e entendendo que para proporcionar 0 avango em um campo do
conhecimento é preciso primeiro conhecer o que ja foi produzido por outros pesquisadores e
quais sdo as fronteiras do conhecimento naquele campo (VIANA, 2001). Nesse sentido, essa
pesquisa, de acordo com seu objetivo, é caracterizada como uma pesquisa exploratoria, de
abordagem qualitativa, que se valera da coleta de dados por meio da revisao bibliografica para
analisar a producéo académica evidenciando as contribui¢fes nas praticas pedagogicas, a fim
de tracar seus beneficios no enfrentamento das dificuldades e adaptagdes no ensino remoto.
Segundo Gil (2008), a pesquisa exploratéria nos permite a familiarizacdo com temas de
estudo pouco explorados e pouco debatidos em uma determinada area do conhecimento. Por
meio de levantamentos bibliograficos é possivel identificar o avango dos estudos, permitindo

a formulacdo mais precisa de problemas e propostas de pesquisas.

Para analisar a relacdo entre mindfulness e ensino remoto foi realizado levantamento

bibliogréafico, utilizando a base de Periddicos CAPES, sendo adotado como critério a busca de
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trabalhos nos ultimos cinco anos entre 2015 e 2021, em portugués utilizando os filtros, na
busca avancada os termos “meditacdo mindfulness” ¢ “educagdo”, nesse sendo obtido 3
resultados, o primeiro que ndo dialoga em nada com o tema do presente trabalho, um segundo
que apresenta a Meditacdo Mindfulness como pratica de consciéncia corporal discentes do
Ensino Médio e o terceiro que apresenta o dialogo entre a Mindfulness e a obra Freiriana. Na
segunda e terceira pesquisa na mesma base, “meditacio mindfulness” e “aulas on-line”;
“meditagdo mindfulness” e “regulacdo de atengdo” respectivamente, ndo foi encontrado
nenhum trabalho que faca a relacdo da Meditacdo de Atencdo Plena (Mindfulness) e Ensino
remoto e, também, ndo h& proposta de roteiro para aplicacdo da MAP. Dessa forma,
percebemos que ndo ha producéo cientifica no Brasil, que proponha a Meditacdo de Atencédo

Plena como pratica para regular a atencao de estudantes no Ensino Remoto.

3.2 Nossa Proposta de MAP no Ensino Remoto

Quadro 1: RESUMO DO PROGRAMA SEMANA A SEMANA

A semana um ajuda a perceber o piloto automatico em funcionamento e encoraja a
explorar o que acontece quando vocé “desperta”. Nessa semana a Meditagcdo do Corpo e da
Respiracdo vai estabilizar sua mente e mostrar a diferenca que faz quando vocé se concentra
plenamente em uma coisa de cada vez. Outra meditacdo mais curta vai ajuda-lo a se
reconectar com seus sentidos. Embora ambas as praticas sejam bem simples, fornecem a base
essencial sobre as quais as outras meditacdes serdo fundamentadas.

A semana dois usa uma meditacdo simples, a da Exploracdo do Corpo, para ajuda-lo a
explorar a diferenca entre pensar sobre uma sensacdo e experimenta-la. Passamos grande
parte do tempo vivendo “em nossa cabega” e nos esquecemos de experimentar o mundo
através dos nossos sentidos. Essa meditacdo vai treinar sua mente para que VOCE possa
direcionar sua atencédo para as sensagdes corporais, sem julgar ou analisar 0 que encontra. 1sso
o fard ver com clareza quando a mente comecar a divagar, €, aos poucos, VOocé vai aprender a
diferenca entre a “mente pensativa” e a “mente sensitiva”.

A semana trés se baseia nas sessdes anteriores aliadas a algumas préaticas de
Movimento Atento da ioga. Esses movimentos, embora ndo sejam complexos, permitem que
vocé enxergue melhor quais sdo seus limites fisicos e mentais e como vocé reage quando 0s
atinge. Vocé aprendera que seu corpo € extremamente sensivel a emocOes perturbadoras
quando seu principal objetivo se torna alcangar as metas — e isso vai fazé-lo perceber quéo
tenso, zangado ou infeliz vocé fica quando as coisas ndo acontecem do jeito que vocé quer.
Esse € um sistema de adverténcia antecipado profundamente poderoso que Ihe da a chance de
evitar que seus problemas ganhem uma proporcao irreversivel.

Fonte: Adaptado de WILLIAMS E PENMAN, 2015
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No processo de elaboracdo da intervencdo, para essa pesquisa, tomamos base no
Quadro 1 e a organizamos em uma ficha que serd apresentada na proxima se¢do, com a

descricdo dos momentos que serdo propostos.

3.3  Detalhamento da proposta

Nesta secdo, descrevemos a proposta da Meditacdo de Atencdo Plena para o ensino
remoto no Ensino Superior, a qual pode ser aplicada pelo professor ou professora de
Educacao Fisica que podem auxiliar qualquer outro/a docente que queira aplica-la em suas

aulas. Sugerimos que seja realizada de forma sincrona e no inicio da aula.

Titulo: Meditacdo da Atencdo Plena

Publico-alvo: Estudantes do Ensino Remoto do Ensino Superior

FASE 1: REAPRENDENDO A SE CONCENTRAR (MEDITACAO, CORPO E
RESPIRACAO)

Tempo: 15 minutos

Objetivo: Perceber o piloto automatico e a diferenca entre fazer algo plenamente atento/a.

Instrucdes prévias para a pratica: Solicitar /Reservar, se possivel, um local tranquilo
onde possa ficar s6. Se conseguir, peca as pessoas presentes que ndo o/a interrompam
durante a prética.

Descricéo da fase:

1° Momento: Exercicio de respiracao

Respiracdo consciente: observar a respiracdo sem controla-la; inspirar pelo nariz, expirar
pela boca e respirar normalmente.

2° Momento: Audio ‘Meditago, corpo e respiracio’ (WILLIAMS E PENMAN, 2015).

3° Momento: Seguir as instrugdes da primeira semana do livro de Williams e Penman,
2015.

Recursos utilizados: caixa de som ou outro dispositivo; fones de ouvido (opcional),
colchdes, colchonetes ou almofadas (opcionais);
Audio 1 do livro ‘Atencdo Plena’ (W1 LLIAMS E PENMAN, 2015)

http://www.esextante.com.br/atencaoplena/

Fonte: Dados da pesquisa - 2021


http://www.esextante.com.br/atencaoplena/
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FASE 2: MEDITACAO DE EXPLORACAO DO CORPO

Tempo: 15 minutos

Objetivo: Explorar da diferenca entre pensar sobre uma sensacdo e realmente

experimenté-la e diferenciar ‘mente pensativa’ de ‘mente sensitiva’.

Instrucdes prévias para a pratica: Encontrar um local confortavel e, se possivel, pedir as
pessoas ao redor que evitem interrompé-lo e resolvam outras coisas por vocé durante sua
pratica. Caso esteja pelo computador, desligar o celular.

Seguir as instrucdes da segunda semana do livro ‘Atencdo Plena’, de Williams e Penman,
2015.

Recursos utilizados: caixa de som ou outro dispositivo; fones de ouvido (opcional);
almofadas, esteiras ou similares (opcional);
Audio 2 do livro ‘Atengéo Plena’ (W1 LLIAMS E PENMAN, 2015)

http://www.esextante.com.br/atencaoplena/

Fonte: Dados da pesquisa - 2021

FASE 3: MOVIMENTO ATENTO

Tempo: 15 minutos

Objetivo: Perceber quais sdo os limites fisicos e mentais e a reagdo ao atingi-los; perceber
0s sentimentos causados pelas frustracdes e evitar grandes proporgdes de sofrimento.

Instrucgdes prévias para a pratica: Encontrar um local confortavel e amplo, se possivel,
pedir as pessoas ao redor que evitem interrompé-lo e resolvam outras coisas por vocé
durante sua pratica. Caso esteja pelo computador, desligar o celular.

Seguir as instrucOes da terceira semana do livro de Williams e Penman - 2015

Recursos utilizados: caixa de som ou outro dispositivo; fones de ouvido (opcional); audio
3 do livro ‘Atencédo Plena’ (WI LLIAMS E PENMAN, 2015)
http://www.esextante.com.br/atencaoplena/

Fonte: Dados da pesquisa - 2021

CONSIDERACOES FINAIS

Neste artigo, analisamos as contribuicdes da Meditacdo de Atencdo Plena no processo

de ensino e aprendizagem com a possibilidade de criar um estado de presenca e de mais
consciéncia a respeito dos estados mentais e emocionais dos/as estudantes, para que
continuem envolvidos nas aulas mesmo no formato de ensino remoto, imposto pela pandemia

da Covid-19 e possam superar o piloto automatico que dispersa sua atencdo devido a

complexidade do mundo e dos processos de desenvolvimento humano.


http://www.esextante.com.br/atencaoplena/
http://www.esextante.com.br/atencaoplena/
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A MAP é uma poderosa ferramenta para que professores e professoras de Educacao
Fisica manter o envolvimento de seus discentes, desenvolver um ambiente propicio ao
aprendizado, proporcionar bem-estar fisico e psiquico e explorar novas aplicacGes para as
praticas meditativas. A andlise da literatura revela um cenario promissor que envolve
meditacdo e educacdo. E apesar de a pesquisa bibliografica ndo apresentar produgdes que
relacionem a MAP ao ensino remoto, os beneficios para a educagdo e 0s processos cognitivos

sdo animadores.

Neste trabalho, propusemos uma pratica de MAP como contribuicdo para o
enfrentamento da falta de atencdo e suas complicagfes dentro das instituicbes de ensino e
descrevemos seu processo de aplicacdo pensando em sua efetividade. As etapas visam treinar
a mente e 0 corpo para uma experiéncia que pode ser desenvolvida posteriormente por quem
aprende. Tendo em maos recursos para a autorregulacéo respiratoria, influenciar a percepcao
das emocdes, auto regulacdo da atengdo para a utilizacdo efetiva dessa capacidade mental e
uma maior consciéncia corporal explorando um universo cinestésico até entdo imperceptivel.

Sendo essas as principais potencialidades da prética.

Objetivamos, como perspectivas futuras, aplicar a proposta sugerida neste trabalho
para obter os resultados e discussGes praticas e conseguir aplica-la no ensino presencial
guando, enfim, tivermos toda a nossa populacdo vacinada e segura para desenvolver as
atividades normais. Também pretendemos levar a sugestdo para os demais niveis de ensino,
como nas escolas de Ensino Fundamental e Médio, e obter novas analises, saindo do debate

inicial para dar continuidade a pesquisas mais profundas em nivel de p6s-graduacéo.

Concluimos esse artigo satisfeitos por enriquecer o acervo de producdes cientificas
sobre MAP buscando contribuir para didlogo entre praticas meditativas e educacéo.
Observamos, com a analise da literatura cientifica, que a experiéncia da meditacdo se reflete
positivamente em diferentes aspectos da vida de quem a pratica. Em tempos de tanta
complexidade, consideramos importante propor uma ferramenta que contribua para

proporcionar um bem-estar coletivo.
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