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MEMORIAL

Sou Joao do Vale Pinheiro, natural da cidade de Boca do Acre, no estado do
Amazonas, filho de Raimunda Ferreira do Vale e José Alfon Pinheiro. Desde muito
jovem, a educacgdo esteve presente em minha trajetéria como uma ferramenta de
transformacgao social e de construgcdo de valores. Essa conviccdo me conduziu a
docéncia e a gestdo educacional, areas nas quais encontrei sentido e propdsito para
minha vida profissional e pessoal.

Sou licenciado e bacharel em Educacgao Fisica pela Universidade Estadual do
Amazonas (UEA), e possuo especializagbes lato sensu em Docéncia do Ensino
Superior e Gestdo Escolar. Atualmente, encontro-me na fase final do Mestrado
Profissional em Educacao Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT) Ifac, cuja dissertagéao
representa um dos processos conclusivos dessa jornada formativa.

Minha trajetdria profissional esta fortemente vinculada a Secretaria de
Educagao e Desporto Escolar do Estado do Amazonas (Seduc-AM), na qual atuo ha
13 anos, sendo 8 anos dedicados a gestdo escolar. Durante esse periodo, pude
vivenciar de formaintensa o cotidiano educacional, compreendendo os desafios e as
potencialidades do ambiente escolar. O contato direto com estudantes e professores
me proporcionou uma visdo sensivel sobre as diversas dimensdes que compdem o
processo educativo — entre elas, a dimensao emocional, que muitas vezes é
negligenciada no contexto escolar.

Foi justamente dessa vivéncia que emergiu o interesse pela pesquisa sobre
saude mental e bem-estar no ambiente escolar, especialmente entre adolescentes.
No periodo pds-pandémico, tornou-se evidente 0 aumento expressivo de casos de
ansiedade, depressdo e estresse entre os alunos. Essa realidade, observada
cotidianamente nas escolas, despertou em mim o desejo de buscar alternativas
pedagodgicas que pudessem contribuir para a promogéo da saude emocional dos
estudantes e para o fortalecimento do ambiente escolar como espago de acolhimento
e equilibrio.

Durante minhas buscas por praticas educativas inovadoras, encontrei o
mindfulness, ou “atencdo plena”, uma abordagem que tem ganhado destaque no
campo da educagdo e da psicologia por seus efeitos positivos sobre o foco, a
autorregulacdo emocional e a reducdo do estresse. O mindfulness consiste em

exercitar a atencdo ao momento presente de forma consciente e sem julgamentos,



por meio de técnicas de respiracdo, meditagdo e percepgao corporal. Essa pratica,
quando incorporada ao contexto escolar, contribui para o desenvolvimento de
competéncias socioemocionais, melhora o clima institucional e fortalece o vinculo
entre professores e alunos.

A partir desse encontro entre experiéncia profissional e pesquisa académica,
surgiu o projeto que deu origem a minha dissertagdo e ao produto educacional que a
acompanha. Minha intengdo, ao desenvolver este trabalho, foi propor oficinas de
mindfulness como estratégia pedagdgica voltada ao bem-estar dos estudantes do
Ensino Médio Integrado, estimulando neles a capacidade de lidar com as emogdes,
com as pressdes cotidianas e com os desafios do aprendizado.

Este memorial, portanto, ndo representa apenas um relato biografico, mas um
registro de uma trajetoria construida com dedicacgdo, sensibilidade e compromisso
com a educagao publica. Acredito que, ao unir ciéncia, pratica e humanidade, é
possivel transformar a escola em um espaco de desenvolvimento integral, onde o

conhecimento e o cuidado caminham lado a lado.



PINHEIRO, Joao do Vale. A importancia do Mindfulness na promog¢ao da saude
mental dos alunos do Ensino Médio Integrado na EPT. 2025. 136f. Dissertacao
(Mestrado Profissional em Educacao Cientifica e Tecnolégica - ProfEPT) - Instituto
Federal de Educacgao, Ciéncia e Tecnologia do Acre, Rio Branco, AC, 2025.

RESUMO

A presente dissertacdo foi desenvolvida no Programa de Pdés-Graduagdo em
Educagéao Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT), do Instituto Federal do Acre, na linha
de pesquisa 1, Praticas Educativas em Educagado Profissional e Tecnolégica, no
macroprojeto 1, Propostas metodoldgicas e recursos didaticos em espacgos formais e
nao formais de ensino na EPT. Analisa a importancia do mindfulness na promogao da
saude mental de estudantes do Ensino Médio Integrado (EMI), no ambito da Educagéo
Profissional e Tecnoldgica (EPT). A motivagao para a pesquisa decorre do aumento
de casos de estresse, ansiedade e sofrimento emocional entre jovens, intensificados
pelo cenario pos-pandémico. O problema central consistiu em investigar como a
pratica do mindfulness pode favorecer a saude mental e o bem-estar escolar dos
estudantes, contribuindo para a melhoria das relagdes interpessoais e do
desempenho académico no Ifac — Campus Rio Branco. A justificativa repousa na
necessidade urgente de alternativas pedagdgicas que considerem o estudante em
sua integralidade, unindo dimensdes cognitivas e socioemocionais. O objetivo geral
foi avaliar a contribuicdo do mindfulness para a saude mental, relagdes sociais e
desempenho académico dos alunos do Ifac — Campus Rio Branco. Como objetivos
especificos, buscou-se descrever percepgdes discentes sobre saude mental,
identificar praticas educativas relacionadas ao tema e desenvolver oficinas
pedagdgicas de atengdo plena como estratégia preventiva. A metodologia teve
abordagem qualitativa, fundamentada no paradigma interpretativo e no social-
construtivismo. Foram utilizados questionarios, rodas de conversa € uma escala
adaptada de sinais de estresse., dentro de uma pesquisa participante. Participaram
da aula introdutdria e das quatro oficinas uma quantidade de até 16 estudantes entre
15 e 16 anos. Os resultados revelaram altos indices relacionados aos sintomas de
ansiedade e dificuldades de concentragado antes da intervengao. Apos as oficinas de
mindfulness — realizadas no intervalo interturno, com praticas de respiragao
consciente, escaneamento corporal e meditacdo guiada —, os estudantes relataram
melhora na calma, no sono, no foco e na autorregulagdo emocional. O produto
educacional “Respira e Nao Pira” organizou as oficinas em formato replicavel para
outras instituigdes. Conclui-se que o mindfulness fortalece a saude mental e contribui
para a formagao integral dos estudantes, embora a pesquisa reconhega limitagdes
quanto ao tempo de aplicagado e ao numero restrito de participantes.
Palavras-chave: Mindfulness. Saude Mental. Ensino Médio Integrado. Educacéao
Profissional e Tecnoldgica. Ifac.



PINHEIRO, Joao do Vale. The importance of Mindfulness in promoting the mental
health among Students in Integrated Secondary Vocational and Technological
Education. 2025. 136p. Dissertation (Professional Master’s Degree in Professional
and Technological Education - ProfEPT) - Federal Institute of Education, Science, and
Technology of Acre. Rio Branco/Acre, 2025.

ABSTRACT

This dissertation was developed within the Professional Marster’s Graduate Program
in Professional and Technological Education (ProfEPT) at the Federal Institute of Acre,
under Research Line 1: Educational Practices in Professional and Technological
Education, as part of Macroproject 1: Methodological Proposals and Teaching
Resources in Formal and Non-Formal Learning Spaces in Professional and
Technological Education. Analyzes the importance of mindfulness in promoting the
mental health of students in Integrated High School (EMI) within the scope of
Professional and Technological Education (EPT). The motivation for the research
stems from the increase in cases of stress, anxiety, and emotional distress among
young people, intensified by the post-pandemic scenario. The central problem
consisted of investigating how the practice of mindfulness can favor the mental health
and school well-being of students, contributing to the improvement of interpersonal
relationships and academic performance at IFAC — Rio Branco Campus. The
justification lies in the urgent need for pedagogical alternatives that consider the
student in their entirety, uniting cognitive and socio-emotional dimensions. The general
objective was to evaluate the contribution of mindfulness to the mental health, social
relationships, and academic performance of students at IFAC — Rio Branco Campus.
Specific objectives included describing student perceptions of mental health,
identifying educational practices related to the topic, and developing mindfulness
workshops as a preventive strategy. The methodology employed a qualitative
approach, grounded in the interpretative paradigm and social constructivism.
Questionnaires, group discussions, and an adapted stress signal scale were used
within a participatory research framework. Up to 16 students aged 15 to 16 participated
in the four workshops. The results revealed high rates of anxiety symptoms and
concentration difficulties before the intervention. After the mindfulness workshops—
held during breaks between classes, with practices of conscious breathing, body
scanning, and guided meditation—students reported improvements in calmness,
sleep, focus, and emotional self-regulation. The educational product "Respira e Nao
Pira" (Breathe and Don't Freak Out) organized the workshops in a replicable format for
other institutions. It is concluded that mindfulness strengthens mental health and
contributes to the holistic development of students, although the research
acknowledges limitations regarding the application time and the restricted number of
participants.

Keywords: Mindfulness. Mental Health. Integrated High School. Professional and
Technological Education. IFAC.
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1 INTRODUGAO

A crescente preocupacgao com a saude mental dos estudantes, especialmente
no Ensino Médio Integrado (EMI), tem despertado debates no campo educacional
sobre a necessidade de praticas pedagogicas que ndo apenas promovam O
desenvolvimento cognitivo, mas também atendam as demandas emocionais e sociais
dos jovens. Este cenario se intensificou no contexto pés-pandémico, no qual os efeitos
do isolamento, das mudangas na rotina escolar e da inseguranga emocional revelaram
impactos significativos na aprendizagem e no bem-estar dos alunos Vazquez (2022).
Foi nesse contexto que emergiu a motivagao para a realizagdo desta pesquisa, cujo
objetivo central € promover o bem-estar emocional e o desenvolvimento integral dos
estudantes da Educacao Profissional e Tecnologica por meio da implementacao de
praticas de mindfulness no ambiente escolar, favorecendo a atengao plena, o
autoconhecimento e a autorregulagdo emocional.

O mindfulness € uma pratica contemplativa que consiste em desenvolver a
atencdo plena ao momento presente, com abertura, curiosidade e auséncia de
julgamento. Originado de tradicbes meditativas orientais, o conceito foi adaptado ao
campo da saude e da educagdo como uma estratégia de promogao do bem-estar
emocional e da autorregulacdo mental. Na perspectiva educacional, o mindfulness
propde uma pedagogia da presenga, na qual o estudante é convidado a reconhecer
suas emogoes, perceber o corpo e cultivar uma escuta sensivel de si e do outro.

Essa pratica, ao ser integrada ao cotidiano escolar, contribui para a redug¢ao do
estresse e da ansiedade, favorecendo a concentracdo, a empatia e o aprendizado
significativo, além de fortalecer uma cultura de cuidado e humanizagao no ambiente
educativo. De acordo com Kabat-Zinn (2013), o mindfulness possibilita o cultivo da
consciéncia e da compaixao, permitindo lidar com os desafios cotidianos de forma
mais equilibrada e atenta.

A escolha pelo mindfulness como objeto de investigagcao nao se deu ao acaso.
Trata-se de uma pratica originaria de tradigdes contemplativas, desvinculada de
vinculos religiosos, e amplamente difundida no campo da saude mental por sua
eficacia na redugdo do estresse, na ampliacdo da consciéncia emocional e na
promocdo do bem-estar psiquico (Kabat-Zinn, 2003; Glomb et al.,, 2011). Seu

potencial educativo tem sido destacado por autores como Goleman, 2001, e Nunes,
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2018, que defendem a integracdo do mindfulness nas praticas escolares como
caminho para o desenvolvimento integral dos sujeitos. No campo da Educacgao
Profissional e Tecnoldgica (EPT), cuja missao é formar sujeitos autbnomos, criticos e
preparados para o mundo do trabalho, tal abordagem mostra-se ainda mais
pertinente.

Entretanto, essa formacdo ndo deve se limitar a um preparo técnico-
instrumental. Inspirado nos principios da educagcéo omnilateral — conforme delineada
por Frigotto (2001) e Ramos (2005) — este estudo defende que a formagao integral do
estudante deve abarcar as dimensdes intelectuais, técnicas, éticas, estéticas e
emocionais do ser humano. Para Frigotto, a EPT precisa articular trabalho, ciéncia,
cultura e tecnologia em uma perspectiva formativa que promova a emancipac¢ao dos
sujeitos e n&o apenas sua adaptagdo ao mercado. Ramos, por sua vez, sustenta que
a omnilateralidade implica desenvolver todas as potencialidades humanas, rompendo
com a légica da fragmentagdo do conhecimento e da formacgao utilitarista. Assim,
inserir praticas como o mindfulness no cotidiano escolar contribui para a constituicao
de uma formagdao mais plena, sensivel as necessidades humanas em sua
complexidade.

A presente dissertagdo tem como objetivo geral avaliar a contribuicdo do
mindfulness na saude mental, nas relacdes sociais e no desempenho académico dos
estudantes do Ensino Médio Integrado do Instituto Federal do Acre (IFAC) — Campus
Rio Branco. De forma especifica, busca-se descrever a percepc¢ao dos alunos sobre
sua saude mental, considerando fatores estressores internos e externos que
influenciam seu bem-estar; identificar praticas educativas e o nivel de conhecimento
sobre o mindfulness existentes entre o corpo discente; e, por fim, desenvolver e avaliar
oficinas pedagogicas fundamentadas nessa abordagem, compreendendo-as como
estratégias de promogao e prevencdo em saude mental no contexto escolar. Esses
objetivos articulam-se no sentido de fortalecer uma cultura educacional mais
humanizada, que reconhega o estudante em sua integralidade e promova o equilibrio
entre as dimensdes cognitivas, emocionais e sociais do processo formativo.

Nesse sentido, define-se como problema desta pesquisa a seguinte indagacao:
Investigar como a pratica do mindfulness pode favorecer a saude mental e o bem-
estar escolar dos estudantes, contribuindo para a melhoria das relagdes interpessoais

e do desempenho académico no IFAC — Campus Rio Branco? A escolha desse
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recorte decorre da constatagdo empirica de que os estudantes da EPT enfrentam
multiplas pressdes — académicas, sociais, emocionais e econémicas — que impactam
diretamente sua trajetdria escolar e sua qualidade de vida.

A justificativa para esta pesquisa emerge da urgente necessidade de se criar
alternativas pedagodgicas que promovam o bem-estar psiquico e emocional dos
alunos, especialmente em um contexto em que os indices de sofrimento mental entre
jovens tém crescido de forma alarmante. O espaco escolar, tradicionalmente voltado
a dimensao cognitiva, precisa ampliar sua fungao formativa, reconhecendo o sujeito
em sua totalidade. Este trabalho se insere nesse esforgo, ao propor uma abordagem
que alia teoria e pratica, saude mental e educacao, sensibilidade e criticidade.

Ademais, a relevancia deste estudo se expressa em trés dimensdes
fundamentais: no campo académico, por contribuir com o debate sobre saude mental
e praticas integrativas no ambiente escolar; no campo social, por responder a uma
demanda urgente da juventude contemporanea, cujas vulnerabilidades se manifestam
de forma plural; e no campo politico-pedagdgico, por propor uma estratégia que
fortalece os principios da formagdo omnilateral, defendida na base legal e
epistemoldgica da EPT.

Para compreender esse fenbmeno, a pesquisa se ancora em um percurso
metodoldgico qualitativo, de natureza aplicada, com fins exploratérios e descritivos. O
estudo adota a pesquisa participante como caminho investigativo, langcando mao de
instrumentos como questionarios, rodas de conversa e observacao participante. A
analise dos dados sera realizada por meio da analise tematica conforme proposta por
Fontoura (2011), permitindo a extracado de sentidos a partir das falas e experiéncias
dos estudantes. Como produto educacional, propde-se a elaboragao e implementacao
de oficinas pedagdgicas baseadas em mindfulness, com registro sistematico e
orientacdes praticas para replicacdo em contextos educacionais diversos.

A introducdo deste trabalho visa, portanto, contextualizar o leitor quanto ao
cenario educacional e social que fundamenta a proposta de intervengdo com
mindfulness, apresentar o problema de pesquisa e sua relevancia, descrever os
objetivos da investigacédo e explicitar suas bases tedricas, metodologicas e praticas.
O presente estudo se estrutura de forma coerente e articulada, buscando integrar
teoria e pratica, diagndstico e intervengéo, investigagdo e formagao docente. Ao longo

dos capitulos, serdo aprofundadas as concepgdes de juventude, saude mental,
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mindfulness e suas implicagdes no campo da Educacao Profissional e Tecnoldgica,
compondo uma tessitura investigativa que almeja contribuir para a construgao de uma

escola mais humana, responsiva e promotora de bem-estar.
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2 REFERENCIAL TEORICO

O referencial tedrico desta dissertacao foi estruturado em quatro secdes
interligadas, que sustentam a compreensao do fenbmeno estudado e fornecem as
bases conceituais necessarias para a analise dos resultados. Cada secao aborda
dimensdes distintas, mas complementares, que articulam os campos da educacéo,
juventude, saude mental e mindfulness no contexto da Educacédo Profissional e
Tecnoldgica (EPT).

A primeira segao, “Historicizacdo da Educagdo Profissional e Tecnoldgica
(EPT)”, apresenta um panorama historico e conceitual dessa modalidade de ensino,
destacando sua importéncia na formagdo de sujeitos criticos e tecnicamente
qualificados. Discutem-se os marcos legais e as transformagdes que consolidaram a
Rede Federal de Educagao Profissional e Tecnoldgica, evidenciando como a EPT
busca integrar o trabalho, a ciéncia, a cultura e a tecnologia na perspectiva da
formacado omnilateral defendida por Frigotto (2001) e Ramos (2005). Essa analise
permite compreender o papel social da EPT como espagco de emancipagao e
desenvolvimento humano, indo além da mera preparagao para o mercado.

A segunda secéo, “Juventudes na contemporaneidade”, aborda as multiplas
dimensdes que configuram a experiéncia juvenil no contexto atual. Sao discutidos os
desafios enfrentados pelos jovens diante das rapidas transformagdes sociais, culturais
e tecnologicas, bem como as tensbes que atravessam a construgdo de suas
identidades. A partir de autores como Dayrell (2003), Pais (1993) e Abramo (2008),
analisa-se a juventude como categoria social e historica, marcada por incertezas,
busca por pertencimento e pela influéncia das midias digitais na formagao da
subjetividade e na autoexpressao.

Na terceira secdo, “A importancia da saude mental no processo de ensino-
aprendizagem”, o foco recai sobre as relagdes entre o bem-estar psicolégico e o
desempenho escolar. Sdo apresentadas evidéncias de como o estresse, a ansiedade
e a pressao académica interferem na aprendizagem e na permanéncia dos estudantes
na escola. A segcdo também discute o impacto do contexto pds-pandémico e os
desafios da escola em responder as novas demandas emocionais, com base em
estudos de autores como Fonseca, Silva e Souza (2020) e Lima e Cassemiro (2022),

que enfatizam a necessidade de politicas institucionais voltadas ao cuidado
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emocional.

Por fim, a quarta secdo, “O mindfulness como pratica educativa”, propde a
reflexdo sobre a incorporagédo dessa pratica ao ambiente escolar como estratégia de
promogao da saude mental e do desenvolvimento integral dos estudantes. A partir de
referéncias como Kabat-Zinn (2003), Goleman (2001) e Nunes (2018), discute-se
como o mindfulness favorece a autorregulagdo emocional, a atencdo plena e a
empatia, contribuindo para um ambiente educativo mais humano e equilibrado. A
secao também aponta os beneficios, desafios e possibilidades de aplicacdo dessa
pratica no contexto da Educacao Profissional e Tecnoldgica.

Desse modo, o referencial tedrico busca construir um dialogo entre os campos
da educacgao, juventude e saude mental, articulando teoria e pratica na busca de
caminhos que tornem a escola um espago de formagéo integral, acolhedor e promotor

de bem-estar.

2.1 Historicizagao da EPT

A Educacéo Profissional e Tecnologica (EPT) é uma modalidade de ensino que
desempenha um papel fundamental na formacéao de profissionais preparados para os
desafios do mundo contemporaneo. Ela combina conhecimento tedrico com
habilidades praticas, capacitando os estudantes para atuarem em areas técnicas e
tecnoldgicas, (Ramos, 2014).

A EPT né&o apenas promove o desenvolvimento de competéncias profissionais,
mas também estimula a inovacdo, o empreendedorismo e a adaptabilidade em um
mundo em constante evolugdo. E um pilar crucial na preparacéo da forga de trabalho,
impulsionando o crescimento econdmico e contribuindo para o avango da sociedade,
uma vez que articula formacao técnica e humana, integrando trabalho, ciéncia e
cultura como dimensdes indissociaveis do processo educativo (Ciavatta, 2012).

Na figura 1 é apresentada a linha do tempo da EPT com os principais eventos

ocorridos em mais de 100 anos da Rede Federal de Educacgao Profissional.
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Figura 1 — Linha do Tempo da Educacao Profissional e Tecnoldgica
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Fonte: Almeida e Pereira (2021).

2.2 Juventudes na contemporaneidade

A juventude e a contemporaneidade nao sao dois termos que se confundem,
longe de ser redundancia, mas palavras que se completam, porque tudo o que é
jovem, alude sempre ao contemporaneo, ao agora, ao tecnologicamente evoluido, em
relacdo as geragdes que passaram.

Segundo Dayrell (2003), ser jovem é sempre estar experimentando o atual, e
muitas vezes desprezar o que ja passou, mesmo que o passado contenha bons
ensinamentos de vida. A juventude é, e sempre sera, em qualquer época, a faixa
etaria que estara sempre propensa a aceitar desafios, € a mola propulsora de toda
invengao tecnoldgica, € quem aceita as inovagdes e as propaga.

Mas o que é juventude? E uma faixa etaria ou um estado de espirito?

O conceito de juventude é muito amplo, podendo ser definido pela faixa etaria
— no caso do Brasil, considera-se jovem as pessoas entre 15 e 24 anos -
fisicamente, quando se adquire a capacidade de procriar, quando a pessoa
da sinais de ter menos necessidade de protegao por parte da familia, quando
comega a assumir responsabilidades, a buscar independéncia, além de
outros sintomas corporais e psicoldgicos (Dayrell, 2003).

Esse €& o conceito tradicional, bioldégico e legal de juventude, como
diferenciacdo das outras etapas da vida, cronologicamente falando. No entanto,
alguns postulados, como os divulgados por outros autores (Sposito, 2000), mostram
que pode existir outra compreensédo sobre o tempo que define juventude, o que

normalmente pode ser aumentado para além do estabelecido na cronologia.



23

Para esses autores, ha um aumento no tempo destinado para ser jovem, que
vai além do fator biolégico, e entra no estado de espirito. Para eles, serjovem, é sentir-
se jovem, passando de uma condigdo transitéria para um estado permanente,
espiritualmente falando.

Segundo Pais (1993), a juventude ndo € outra coisa sendo uma categoria
socialmente definida e que esta disposta as modificagdes ao longo do tempo.
Portanto, segmentar a vida em varias partes, da infancia a idade idosa, € um produto
construido pela sociedade. O autor diz ainda que n&o se trata de um grupo dominante
que um determinado dia assentou-se em uma roda de deliberagdo e nominou as
etapas da vida. Para ele, essa condicido aparece naturalmente, com a evolugcdo do
tempo e a percepgao que as atitudes vao variando de acordo com o passar dos anos
e 0s comportamentos se encaixando em conformidade com a temporalidade.

Abramo (2008) concorda com esse pensamento, ao afirmar que:

A condigao juvenil refere-se ao modo como uma sociedade constitui e atribui
significado a esse momento do ciclo de vida, refere-se a uma dimensao
histérico-geracional, ao passo que a situagéo dos jovens revela o modo como
tal condigao é vivida a partir dos diversos recortes referidos as diferengas
sociais — classe, género, etnia etc. (Abramo, 2008).

Ser jovem, sob esse prisma, representa uma caracteristica passageira, como
diz Melucci (2001; p.138):

A juventude ndo € uma condigdo inteiramente bioldgica, mas também
cultural. Os individuos ndo s&o jovens porque (ou apenas porque) tém uma
certaidade, mas porque seguem certos estilos de consumo ou certos codigos
de comportamento e vestimenta. Agora, a adolescéncia estende-se muito
para além dos seus limites biolégicos e as obrigagdes para com a vida adulta
séo adiadas para depois dos vinte e cinco ou mesmo trinta anos (Traduzido
pelo autor a partir de Melucci (2001; p. 138).

A juventude € um estagio da vida que esta constantemente evoluindo e é
fortemente influenciado pelo contexto histérico e cultural. Na contemporaneidade, a

juventude enfrenta desafios unicos e vive em um mundo em constante mudanga.

Na perspectiva sociocultural, a juventude aparece vinculada a experiéncia no
presente. Pode-se considerar, no entanto, que a realidade juvenil é
ambivalente e duplamente marcada pelo tempo e pelo espago. Por um tempo
que é construido dialeticamente, tempo sintese que permanece até a préxima
mudanga ou salto qualitativo préprio das relagées dialéticas (Vigotski, 1999).

A rapida evolucao da tecnologia, as transformacdes na cultura e na economia,
bem como as questdes sociais emergentes, tém um impacto significativo na vida dos
jovens. Esse impacto se da principalmente na desigualdade de oportunidades para a

educacao e principalmente para o mercado de trabalho.
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[...] os filhos de trabalhadores, assalariados ou ndo, e que reproduzem sua
vidaem condicdes de precariedade, vivendo em bairros de periferia e favelas,
sobrevivendo em estagios‘ ou em trabalhos informais e intermitentes, com
baixa escolaridade ou em grande descompasso entre série e idade,
apontados na midia indistintamente como protagonistas do trafico de drogas,
negros, etc. Sdo ainda os destinatarios de programas sociais, de programas
de transferéncia de renda e nestes programas definidos por seus déficits de
inclusdo social futura. Para a politica social ele € o vulneravel‘, em risco
social‘, marginalizado’, proveniente de familias desestruturadas’, incapazes
de prover sua vida e moradores em ambientes de risco social' (Cassab;
Cassab, 2008, p. 244).

Os maiores problemas séo para os jovens pobres, que se véem em condigdes
precarias de concorréncia para almejar alto grau de transformacado. Para suprir a
necessidade pessoal ou da familia, por ndo ter condicées de obter uma formagao mais
adequada, em sua grande maioria, 0s jovens acabam caminhando para o mercado

informal.

2.2.1 Identidade e Auto Expresséo

Melucci (2001) fala da necessidade que o jovem tem de se afirmar enquanto
individuo que faz parte de um grupo. O autor lista quatro polos da nossa identidade:
a identificacdo que nds operamos, a identificagdo por parte dos outros, a diferenca
como nos afirmamos e a diferenga como nos é reconhecida pelos outros. A autora
(2001), afirma que a identidade vai sendo moldada a partir das experiéncias variadas
que necessariamente se confrontam.

Sposito (2000) afirma que a identidade por parte dos jovens é definida e
redefinida de acordo com as convivéncias, sendo ela uma construgdo em grupo,
passando por preferéncia musical, danga, teatro, vestuario, ideologia, que vai variar,
assim também mudem os contextos e grupos a que passarem a ser integrados.

Em uma analise mais contemporanea, com o advento das redes sociais, pode-
se dizer que a busca pela identidade, sendo uma caracteristica inata da juventude, no
tocante a modernidade, € influenciada por uma variedade de fatores. As midias sociais
desempenham um papel crucial na auto expressao e na formacao da identidade,
permitindo que os jovens compartilhem suas opinides, interesses e valores com um
publico global. Ao mesmo tempo, isso pode criar pressdes para a conformidade e a
busca por validagéo online.

Bezerra (2013) fala sobre essa particularidade, abordando um dos assuntos

mais falados, que € a influéncia da linguagem da internet na construgcao e
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reconstrucao da identidade juvenil.

[...]linguagem da Internet, assim homogeneizada e naturalizada, ndo poucas
vezes € vista e descrita como uma ameaga a integridade da lingua
portuguesa e, portanto, encarada como algo diferente e oposto a esta. Seria,
pois, algo como uma nova linguagem, ou antes, uma nova lingua que, para
se instaurar, ameacaria usurpar o locus social determinado para a existéncia
e o funcionamento da lingua portuguesa. Independentemente da auséncia de
suporte cientifico para tal forma de pensamento, ndo é de hoje que se
defende a ideia de que o portugués brasileiro estaria sendo assassinado a
tecladas por usuarios que vém adotando um novo idioma denominado
Internetés (Bezerra, 2013, p. 2).

As redes sociais nado ditam somente o linguajar descompromissado com a
padronizagdo da lingua, mas marcam ideologias, condicionam comportamentos e
influenciam decisées da vida. A juventude, por ainda estar em processo de
informacgéao, é fortemente afetada, em especial pelo mundo digital de modismos, de
tendéncias que passam.

2.2.2 Definigao e indefinicdo da identidade juvenil na contemporaneidade

Martins (2009) vai no mesmo caminho de raciocinio dos autores que afirmam
que a juventude € um momento de definicdo, de afirmacao da identidade. Até chegar
a fase adulta, existe um movimento interno, movido pela dialética, no sentido de
posicao e reposicao, de construgao e reconstrucdo. Desta forma, a identidade € um
objeto, uma etiqueta usada para controlar, reprimir, discriminar, transmutando-se em
estratégia de exclusdo e dominagao (Sawaia, 1995).

A autora fala ainda que “apresentar-se e ser representado como igual a si
mesmo [...] para garantir relagdes, intrapessoal, interpessoal, intergrupal e
internacional” (Sawaia, 1995).

O sistema educacional contemporaneo esta se adaptando as demandas de um
mercado de trabalho em constante mudanca. Os jovens enfrentam a pressédo de
escolher carreiras e adquirir habilidades que sejam relevantes em um ambiente
econdmico cada vez mais competitivo. A crescente importancia da educacao superior,
juntamente com a necessidade de adquirir habilidades digitais, esta moldando as
escolhas educacionais e de carreira dos jovens (Saviani, 2021).

O titubear juvenil na definicdo da sua identidade, perpassa também por uma
questado trivial, que € o envolvimento politico, a participagdo da juventude
contemporanea nas discussdes sociais, que delas derivam delibera¢des para o futuro

de uma sociedade.
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Para piorar a fase das incertezas, da busca da identidade, o contexto pds-
moderno, o comodismo gerado pela tecnologia, coloca a juventude no campo da
indecisao, refletindo se quer participar ativamente dos temas sociais, ou se deseja tao
somente usufruir das benesses tecnoldgicas. Em suma, a fase do ser humano das
incertezas, € extremamente fomentada pelas incertezas da contemporaneidade
(Ribeiro, 2004).

De outro lado, veem-se alguns lampejos de autoria prépria da juventude
quando se propde a estar ativa nas questdes coletivas. De 2013 até aqui, os jovens
estdo demonstrando um crescente interesse em questdes sociais e politicas (Novaes,
2016). Um exemplo disso foi o ocorrido na fase de Pré-Copa do Mundo, quando o
Brasil saiu as ruas, capitaneado pelos jovens, exigindo mudangas profundas,
valorizagao social, entre outras demandas pelo movimento da época.

Movimentos juvenis tém emergido em todo o mundo, destacando
preocupacdes como mudangas climaticas, justica racial e igualdade de género. A
capacidade de se mobilizar e fazer ouvir suas vozes por meio das redes sociais tem
dado aos jovens a oportunidade de influenciar politicas e causar impacto em suas
comunidades.

No entanto, ao contrario do passado, quando o jovem era o terror das
liderancas politicas arraigadas, o presente e o futuro revelam o jovem participando
dos assuntos sociais mais por meio de organizagbes n&o-governamentais, em
pequeno numero, do que fazendo uma mobilizacdo em massa. Conforme Gohn
(1997), isso acontece mais ainda com a juventude pertencente as minorias culturais,
da populagao mais carente.

Em sintese, concordando com Schlozman et al. (2018), a juventude na
contemporaneidade enfrenta desafios e oportunidades unicas, influenciados pela
rapida evolugéo tecnoldgica, mudangas socioculturais e econdmicas. A sociedade e
os formuladores de politicas tém a responsabilidade de criar um ambiente que
promova o desenvolvimento saudavel e bem-sucedido da juventude, abordando as

preocupacoes especificas deste grupo demogréafico.

O contexto nacional € importante porque pode produzir incentivos (ou
desincentivos) para participar, o que pode afetar os niveis de participagéo e
qguem participa. Se for mais facil votar, mais pessoas aparecerao no dia das
elei¢cdes. Se a legislagdo e as normas sociais facilitarem o desenvolvimento
de grupos da sociedade civil, entdo a atividade baseada nos grupos sera mais
comum. E se houver mais acessos a politica, as oportunidades de influenciar
a atividade do governo aumentarao (Dalton, 2017, p. 148).
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O entendimento dessas dinamicas é essencial para informar politicas e praticas
que possam capacitar os jovens a enfrentar os desafios da contemporaneidade e
aproveitar as oportunidades que ela oferece. E crucial que a sociedade trabalhe em
conjunto para criar um ambiente que valorize a juventude e lhes fornega as

ferramentas necessarias para um futuro brilhante e promissor.

2.3 A Importéancia da Saude Mental no Processo de Ensino-Aprendizagem do
Estudante

As informacdes trazidas abaixo revelam o quéo delicada é a questao da saude
mental da juventude contemporanea. A saude mental dos estudantes tem se tornado

um tema cada vez mais relevante no campo da educacgao.

Cerca de 10 a 20% dos adolescentes do mundo, em algum momento, podem
ter sua saude mental abalada (Kessler et al., 2007).

A Organizacdo Mundial de Saude comenta que 16% das doencas e lesdes
em pessoas entre 10 e 19 anos desrespeita as condicdes de saude mental
sendo que metade de todas as condicdes de saude mental comecga aos 14
anos de idade, mas a maioria dos casos ndo € detectada nem tratada (OMS,
2018a, online).

Além disso, 800 mil suicidios sdo cometidos por ano em todo mundo, sendo
a segunda maior causa de morte entre jovens de 15 a 29 anos (periodo
escolar e universitario); o Brasil € o sexto colocado no ranking de suicidio no
mundo, representando a quarta maior causa de mortalidade no pais entre
jovens de 15 a 29 anos (Figueiredo, 2018,).

O processo de ensino-aprendizagem ¢é fundamental na formacgao de individuos
e na preparagao para a vida profissional. Contudo, a capacidade dos estudantes de
aprender e se desenvolver academicamente esta intrinsecamente ligada a sua saude
mental.

Conceitualmente falando, conforme explica Pain (1985), dificuldades de
aprendizagem sdo aquelas apresentadas ou sé percebidas no momento de ingresso
da crianga no ensino formal.

Ter dificuldade para aprender € uma condicdo que foge ao dominio do
estudante, uma vez que é analisada a partir do ponto de vista da vulnerabilidade
psicoldgica e social (Rutter, 1987). Um ponto perigoso, € que a crianga que apresenta
dificuldade de aprendizagem, também pode ser acometida de baixa autoestima, além
de um complexo de inferioridade frente aos colegas de classe (Erikson, 1971).

Kavale e Forness (1996) avaliam, de acordo com 0 nosso viés de discussao

que:
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[...] dificuldades na aprendizagem escolar frequentemente sao
acompanhadas de déficits em habilidades sociais e problemas emocionais
(grifo nosso) ou de comportamento; essas associagdes se verificam, tanto
quando se empregam critérios mais restritivos de identificacdo das
dificuldades de aprendizagem (Kavale; Forness, 1996).

Na juventude, fracassar na escola de forma insistente, traz o risco iminente do
abandono escolar, da latente possibilidade de o estudante com problemas emocionais
que levam ao insucesso escolar, passar a perceber outras formas de sucesso na vida,
gue na maioria das vezes sao alternativas marginais, do ponto de vista da lei, da ética,
da moral e das convengodes sociais (Maughan; Gray; Rutter, 1985).

A saude mental € um aspecto critico, que influencia diretamente a motivacao,
0 engajamento, a resiliéncia e a capacidade de lidar com os desafios académicos
(Spreen, 1982).

A influéncia da saude mental no processo de ensino-aprendizagem é
multifacetada. Problemas de saude mental, como a ansiedade, a depressao e o
estresse, podem prejudicar a capacidade dos estudantes de concentragao e retengao
de informacgdes (Coutinho; Silva; Araujo, 2019).

Disturbios psicologicos n&o tratados podem resultar em um comprometimento
das fungdes cognitivas, impactando negativamente o desempenho académico. Além
disso, o bem-estar psicoldgico dos estudantes afeta diretamente sua motivagao para
aprender, a busca por desafios e a persisténcia na resolugao de problemas (Coutinho;
Silva; Araujo, 2019).

2.3.1 Fatores determinantes e impactos da saude mental no processo de ensino-
aprendizagem

Diversos fatores podem influenciar a saude mental dos estudantes. Pressodes
académicas intensas, desafios sociais, problemas econdmicos e discriminagao sao
apenas algumas das variaveis que podem afetar o bem-estar psicolégico dos
estudantes (Fonseca; Silva; Souza, 2020).

Outra variavel bastante discutida diz respeito a dificuldade de relacionamento.
Além disso, a familia e as relagdes parentais estdo no rol das relagdes que podem
atingir diretamente e negativamente a saude mental dos jovens (Hart; Ladd; Bulerson,
1990).

A saude mental dos estudantes pode ter impactos significativos no processo de

ensino-aprendizagem. Taxas de evasao escolar, queda no rendimento académico e
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perda de interesse pelo aprendizado sdo consequéncias comuns de problemas de
saude mental ndo tratados. Isso ndo apenas afeta o sucesso académico dos
estudantes, mas também pode ter implicacgdes em longo prazo em sua vida
profissional e pessoal (Maughan; Gray; Rutter, 1985).

Os estabelecimentos de ensino, que durante a discussao parecem contribuir
para a piora da saude mental dos estudantes, dependendo da abordagem
psicopedagogica que é tomada, podem fazer o papel inverso, desta vez langando mao
de estratégias para prevenir e também para enfrentar os transtornos mentais e
contribuir para a construgao e reconstru¢ao do ensino-aprendizagem?

O bem-estar psicoldgico dos estudantes ndo deve ser tratado como uma
preocupacado secundaria, mas como um fator central que influencia o sucesso

académico e a qualidade de vida.

Se a escola ndo tem como assumir a tarefa de garantir a saude mental do
aluno, pois ndo ha nenhuma possibilidade de assegurar uma educacéo cujos
efeitos sejam previsiveis, ela pode, no entanto, se esforgar para reconhecer,
no aluno, um sujeito desejante, um sujeito a quem se atribui o direito a palavra
e o direito de expressar emogoes, afetos e angustias. O professor que se vé
alvo das identificagdes e da transferéncia do aluno reage, a estas mogoes,
segundo a sua sensibilidade, a sua formagao e, sobretudo, em fungao de seu
desejo inconsciente. Pode projetar no aluno suas proprias fantasias e seu
Ideal de Eu e enveredar por embates e rivalidades imaginarios, que alienam
e subjugam o desejo da crianga ao desejo inconsciente do professor. Pode,
inversamente, articular as mogdes infantis ao nivel da linguagem simbdlica,
permitindo a crianga expressar, pela palavra, seus desejos, conflitos e
tensdes (Almeida, 1998).

Promover a saude mental dos estudantes n&o € apenas uma responsabilidade
das instituicbes de ensino, mas uma necessidade de preparar os estudantes para
enfrentar os desafios da vida e prosperar em seu percurso educacional. E fundamental
reconhecer que investir na saude mental dos estudantes é investir no futuro da

educacao e na formagao de cidadaos mais saudaveis e capazes.

2.3.2 Saude mental dentro do ambiente escolar pés-pandemia

O fechamento das escolas foi uma das primeiras medidas mundialmente
adotadas no intuito de prevenir a proliferagdo da Covid-19. Essa atitude afetou
diretamente os estudantes, que passaram por momentos principalmente de fatores de
desmotivagdo, uma vez que a medida de estudar a partir da mediagao tecnologica
n&o trouxe a mesma eficacia e entusiasmo (Unicef, 2021; Brasil, 2020).

Com o cenario educacional profundamente afetado pela Covid-19, o bem-estar
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dos estudantes tornou-se uma questao critica. Muitos foram os desafios enfrentados
pelos estudantes e educadores, bem como as estratégias para promover a saude
mental no ambiente escolar, visando criar um espago de aprendizagem mais saudavel
e resiliente (Zhai; Du, 2020).

A pandemia da Covid-19 causou interrupgdes significativas no sistema
educacional global. As escolas foram forcadas a adotar medidas de distanciamento
social, aulas remotas e protocolos de segurancga, o que gerou mudangas substanciais
na experiéncia educacional dos estudantes.

Diante desse contexto, a saude mental dos estudantes tornou-se uma
preocupacgado central, exigindo uma andlise aprofundada para compreender os
desafios e desenvolver estratégias de promogao do bem-estar. Essa discussao é
destacada por autores como Lima e Cassemiro (2022), que enfatizam a necessidade
de politicas e praticas institucionais voltadas a prevengao e cuidado emocional no
ambiente educacional, especialmente apds o contexto pandémico.

A primeira consequéncia que afetou a saude mental dos estudantes, que
naquele momento foram impactados ao serem convidados a deixar o convivio com o
professor presencialmente, para tentar aprender através das tecnologias da
comunicagao, impactou principalmente os educandos de baixa renda, da classe
menos abastada financeiramente, que tiveram muitas dificuldades e foram
prejudicados no processo de ensino-aprendizagem nesse periodo. Isso

necessariamente gerou um impasse na mente dessa classe de estudantes.

Infelizmente, grupos mais desfavorecidos sdo excluidos ou afastados dos
sistemas de educagao por meio de decisdes as vezes sutis que levam a sua
exclusdo dos curriculos, a objetivos de aprendizagem irrelevantes, a
esteredtipos em livros didaticos, a discriminagdo na alocagao de recursos e
avaliagao, a tolerancia a violéncia e a negligéncia de suas necessidades. Os
mesmos mecanismos excluem nao apenas as pessoas com deficiéncia, mas
também outras, por causa de género, idade, local onde vivem, pobreza, tipo
de deficiéncia, etnia, indigeneidade, lingua, religido, status de migragéo ou
deslocamento, orientagdo sexual ou expressao de identidade de género,
encarceramento, crengas e atitudes. Sdo o sistema e o contexto que ndo
levam em consideragéo a diversidade e a multiplicidade de necessidades, o
gue também foi explicitado pela pandemia da Covid-19 (Zhai; Du, 2020).

O isolamento social, 0 medo, a incerteza e a transigdo para a aprendizagem
remota afetaram o bem-estar emocional dos estudantes. A pressao foi mais sentida
por conta das disparidades de acesso a recursos e 0 impacto socioecondmico na

salude mental.
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2.3.3 Desafios Educacionais no Pos-Pandemia

Depois que a crise na saude mundial perdeu forga, o cenario educacional nao
foi mais o mesmo. Surgiram entdo os desafios educacionais pés-pandemia. Durante
a pandemia, o principal desafio era a inclusao, ou seja, fazer o conhecimento navegar
até o aluno, em especial o de baixa renda. A pratica da educacéo inclusiva nunca foi
tdo levada a cabo.

Esse mesmo desafio permaneceu mesmo apos o fim das restricdes e o retorno
ao contato presencial, a reabertura das escolas, a volta do molde tradicional de
promoc¢ao da educagao.

Conforme Orru (2017):

[...] nainclusdo, a mesclagem é um acontecimento habitual. Ela demanda a
combinagao dos diversos dominios do conhecimento sem a supervalorizagéo
de alguns em detrimento de outros, de modo a ndo desprestigiar nenhuma
potencialidade, pois os sujeitos s&do diferentes e tem preferéncias distintas
também em seu processo de aprendizagem (Orra, 2017, p. 1143).

A saude mental no ambiente escolar pés-pandemia € uma questao critica que
requer atencdo imediata e cuidadosa. Muitos sdo os desafios enfrentados pelos
estudantes e educadores, e fornece estratégias para promover o bem-estar no
ambiente escolar.

A pandemia da Covid-19 serviu como um catalisador para a reformulagao do
sistema educacional, enfatizando a necessidade de abordar n&o apenas o
conhecimento académico, mas também as necessidades emocionais e psicologicas
dos estudantes. A promogado da saude mental no ambiente escolar é fundamental
para garantir que os estudantes possam se recuperar dos impactos da pandemia e

prosperarem em suas jornadas educacionais.

2.3.4 O mindfulness como pratica de prevengao e promogao da saude mental

O mindfulness, uma pratica originaria da tradicdo Budista, tem ganhado
destaque como uma abordagem eficaz para melhorar o bem-estar psicologico, reduzir
o estresse e fortalecer a resiliéncia. O mindfulness, também conhecido como "atencao
plena" ou "consciéncia plena", € um conceito que descreve a capacidade de prestar
atencao de maneira consciente, sem julgamento, ao momento presente (Good et al.,
2010).
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Todavia, apesar de suas origens na meditagao Budista, pratica integrante de
uma tradicdo reconhecida como religido por suas doutrinas, rituais e principios éticos,
o mindfulness n&o possui qualquer vinculo com crengas ou elementos religiosos,
sendo aplicado em contextos laicos voltados ao bem-estar e a educacéo.

O crescente uso de técnicas de mindfulness é devido a médicos, psicologos e
outros terapeutas, que utilizaram técnicas de mindfulness visando o atenuar de dores
fisicas e psicologicas de seus pacientes em populagdes clinicas € como um redutor
de ansiedade em populagbes nao clinicas. Uma das maneiras pelas quais o
Mindfulness promove a saude mental é por meio da reducdo do estresse. A atencao
plena ajuda os individuos a se desconectar de preocupagdes constantes e a lidar com
situagdes estressantes de maneira mais equilibrada. Além disso, a pratica promove a
autorregulagdo emocional, permitindo que as pessoas se envolvam com suas
emocgdes de maneira saudavel (Glomb et al., 2011).

Essa pratica envolve estar plenamente ciente de pensamentos, emogoes,
sensacoes fisicas e 0 ambiente que nos cerca. Ela se baseia na observacio atenta e
na aceitacdo do que esta ocorrendo no presente, independentemente de ser positivo
ou negativo. Um dos principais objetivos do mindfulness é cultivar a autoconsciéncia
e a autocompaix&do. Por meio da pratica regular, os individuos aprendem a se
distanciar de seus pensamentos automaticos, a reduzir o impacto de preocupacoes
excessivas e a desenvolver uma maior aceitagao de suas proprias experiéncias. Isso
pode levar a uma melhoria significativa na saude mental, reduzindo sintomas de
ansiedade, depresséo e estresse (Glomb et. al., 2011).

O mindfulness trabalha com dois processamentos basicos e fundamentais:
conceitual e experiencial (Good et. al., 2010).

e Processamento conceitual — Esta diretamente ligado as preocupagdes que
envolvem o homem no seu dia a dia. E o que cerca o individuo no seu cotidiano,
€ 0 modo normal do homem, que acaba priorizando e sendo dominado pelos
pensamentos e problemas, que acabam por dominar por completo a sua
atengdo. Ao contrario, o que se chama de metacognigdo, é quando os
pensamentos sdo orientados para si, as forgas mentais convergem em busca de
conteudos que ocupem o lugar dos pensamentos dominantes, das
preocupacodes recorrentes, das crencgas limitantes.

e Processamento experiencial — Consiste na pura e simples percepcado dos
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estimulos internos e externos, sem juizo de valor, apenas observacdes. Nesse
processamento experiencial, 0s pensamentos sdo somente pensamentos.
Trazendo para o contexto educacional, alunos de diferentes faixas etarias
podem ter sofrido alguma experiéncia negativa no passado no ambiente escolar:
agressao verbal, assédio moral, etc. Quando comega uma nova etapa educacional
em sua vida, em um novo ambiente educacional, os pensamentos podem vir a baila,
0 que pode gerar 0 medo de que os mesmos eventos traumaticos voltem a acontecer,
por conta de algumas semelhancas com o passado. E exatamente nesse ponto que
o processamento experiencial trabalha: o aprofundamento de métodos e técnicas que

desapeguem o individuo dos estimulos, das experiéncias pretéritas.

2.4 O Mindfulness como pratica educativa

A integracdo do mindfulness na educagao tem se mostrado uma estratégia
eficaz para apoiar a saude mental dos estudantes. As escolas estdo cada vez mais
reconhecendo os beneficios do mindfulness no ambiente educacional, pois ele pode
contribuir para um clima escolar mais acolhedor, reduzir conflitos e melhorar o
desempenho académico.

Goleman (2001) afirma que:

A ideia basica é elevar o nivel de competéncia social e emocional nas
criangas como parte de sua educagdo regular — n&o apenas uma coisa
ensinada como paliativo para criangas que estao ficando para tras e que séo
perturbadas, mas um conjunto de aptidées e compreensdes essenciais para
cada crianga. O aprendizado nao ocorria de forma isolada dos sentimentos
dos participantes (Goleman, 2001, p. 276).

O mindfulness na educacao envolve a incorporagdo de praticas nas rotinas
escolares, incluindo aulas especificas, exercicios de respiragcdo e momentos de
reflexdo. Essas praticas podem ajudar os estudantes a desenvolverem habilidades de
autorregulagdo emocional, concentragéo e resiliéncia, criando um ambiente propicio
para o aprendizado.

Sobre isso, Nunes (2018) afirma que:

E importante que a escola ofereca uma experiéncia educativa que vise a
criatividade existencial do ser humano, possibilitando o desenvolvimento de
todo o seu potencial através de experiéncias educativas que sejam
significativas, que fagam sentido, que afetem e que atinjam a crianga de modo
gue ocorra uma transformagao nas varias dimensdes pessoais (Nunes, 2018,

p. 17).

O mindfulness emerge como uma pratica valiosa para a promogao e prevengao
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da saude mental, especialmente no ambiente escolar. O mindfulness tem sido
integrado nas escolas como uma ferramenta eficaz para promover a atencao plena, o
autoconhecimento e a regulagdo emocional (Good et al., 2010). Ao aborda-lo como
uma pratica educativa, examinamos suas aplicagdes e beneficios no contexto da
educacgao contemporanea. Isso inclui exercicios de respiragao consciente, meditacao,
praticas de relaxamento e a incorporacao da atencio plena em atividades cotidianas.
O objetivo €& capacitar os estudantes a desenvolverem habilidades de
autoconsciéncia, autocompaixao e regulagao emocional, que podem ser aplicadas em
sua vida cotidiana e na jornada educacional.

Sob a odtica do social-construtivismo, compreende-se que o desenvolvimento
humano ocorre nas interagdes sociais e culturais que o sujeito estabelece com o
mundo. Nessa perspectiva, a aprendizagem néo se limita a aquisicdo de informagdes,
mas constitui um processo de construgdo coletiva de sentidos mediado pela
linguagem, pela cultura e pelas relagdes interpessoais. Assim, praticas pedagodgicas
que promovem o autoconhecimento e a autorregulagcdo emocional, como o
mindfulness, dialogam diretamente com essa abordagem, pois permitem que o
estudante reconhegca em si e no outro os elementos que compdem sua experiéncia
subjetiva e social, fortalecendo vinculos e favorecendo o aprendizado significativo.

Como afirmou Vygotsky (1998, p. 112), “o que uma crianga pode fazer hoje com
ajuda, podera fazer sozinha amanha.” Essa reflexado sintetiza o principio central do
social-construtivismo, ao reconhecer que o desenvolvimento cognitivo e emocional se
da por meio da mediagao e da colaboragao. Nas oficinas de mindfulness, o professor
assume esse papel de mediador, oferecendo suporte para que o aluno, gradualmente,
alcance niveis mais elevados de consciéncia e autonomia. Dessa forma, o ambiente
educativo se torna um espaco de desenvolvimento integral, onde o aprender a
conhecer, o aprender a conviver e o aprender a ser se entrelacam de maneira
dindmica e transformadora.

As praticas tém o foco central em desenvolver competéncias de autorregulagéo
no publico infantil e juvenil (KabatZinn, 1994, 2003). Como se vé, por meio das
praticas e das técnicas, € possivel transformar um cenario de aprendizagem no
ambiente escolar, porque uma vez tratada a ansiedade, o aluno pode dominar os
pensamentos e emocgdes, passar a focar com propriedade e passar a ter

desempenhos exitosos.
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Segundo KabatZinn (1990), as trés praticas mais conhecidas de mindfulness

Body-scan: orienta que o praticante concentre a sua atengao para varias partes
do corpo, com a realizagao do exercicio de olhos fechados.

Meditagao sentada: como o préprio nome alude, é feita na posicao sentada, e a
atencao € toda voltada para a respiragao, ao mesmo tempo que esta atento ao
que esta ao seu redor.

Meditacdo a caminhar: a pessoa deve concentrar-se no ato de respirar, na
caminhada propositadamente calma, dando devida atencéo para as sensacgoes

que o corpo emite.
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Figura 2 — Beneficios da pratica do mindfulness

Fonte: Foi elaborada pelo autor (2025)

A adocdo dessas praticas do mindfulness desperta uma caracteristica
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essencial na vida do estudante. Trata-se da aceitacdo de experiéncias sem
julgamento. Isso permite que os estudantes observem seus pensamentos, emocgdes
e sensacgdes sem critica, o que pode ser especialmente benéfico para lidar com o

estresse, a ansiedade e a pressao académica.

2.4.1 Beneficios do mindfulness como Pratica Educativa

Estudos cientificos tém demonstrado os beneficios do mindfulness como
pratica educativa (Figura 02). Entre os principais beneficios, estdo:

e Melhoria na concentragao: A pratica regular do mindfulness pode aumentar a
capacidade dos estudantes de se concentrarem nas tarefas académicas,
melhorando o desempenho (Flook; Goldberg; Pinger; Davidson, 2015).

e Desenvolvimento de habilidades socioemocionais: O mindfulness ajuda os
estudantes a desenvolver habilidades socioemocionais, como autorregulagao,
resiliéncia e habilidades de resolugao de conflitos (Durlak; Weissberg; Dymnicki;
Taylor; Schellinger, 2011).

e Aumento da autoconsciéncia: O mindfulness promove uma maior
autoconsciéncia, permitindo que os estudantes entendam melhor suas proprias

necessidades, emocdes e valores (Roeser, 2016).

2.4.2 Desafios da aplicacdo do mindfulness

Embora haja beneficios significativos associados ao uso do mindfulness como
pratica educativa, sua implementacao enfrenta desafios (Bernardo, 2019). Alguns dos
desafios comuns incluem:

e Resisténcia a mudanga: Alguns educadores e sistemas educacionais podem
resistir a incorporagao do mindfulness nas escolas devido a preocupacdes sobre
sua adequacao ou eficacia.

e Treinamento de educadores: A capacitacdo de educadores para implementar
o mindfulness de maneira eficaz € fundamental, mas pode exigir recursos
significativos.

e Avaliacao da eficacia: Medir os resultados do mindfulness na educagao pode
ser desafiador, uma vez que os beneficios sdo frequentemente subjetivos e de
longo prazo.

No entanto, esses trés desafios ndo podem ser ignorados, mas considerados
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diante do resultado que as técnicas e praticas do mindfulness irao trazer para o
ambiente de sala de aula e escolar, no contexto mais global.

O mindfulness como pratica educativa oferece um caminho promissor para
promover 0 bem-estar dos estudantes e desenvolver habilidades socioemocionais

essenciais.
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3 METODOLOGIA

A presente pesquisa tem como objetivo avaliar a contribuicdo do mindfulness
na promogao da saude mental de estudantes do Ensino Médio Integrado, vinculando
essa pratica ao desenvolvimento de habilidades socioemocionais e a construgao de
um ambiente escolar mais acolhedor e saudavel. Para alcancar tal objetivo, tornou-se
imprescindivel adotar uma abordagem metodologica que privilegiasse a escuta atenta
e o contato direto com os sujeitos da investigacao, respeitando suas singularidades e
as multiplas dimensdes que atravessam o cotidiano escolar.

Compreendendo a escola como espaco de producdo de sentidos, em que se
entrecruzam experiéncias, relagdes de poder, afetos e praticas pedagogicas, optou-
se por uma metodologia qualitativa, fundamentada no paradigma interpretativo e
sustentada por pressupostos do social-construtivismo. Este paradigma reconhece que
0 conhecimento é construido a partir das interacbes humanas e das interpretacoes
gue os sujeitos elaboram sobre suas vivéncias. Assim, ndo se trata apenas de captar
dados objetivos, mas de compreender os significados atribuidos pelos estudantes as
suas experiéncias com o estresse, a ansiedade e, principalmente, com as praticas de
mindfulness.

Nesse cenario, assume-se uma concepc¢ao de educacdo comprometida com a
formacao integral dos sujeitos, como propde Novoa (1992), ao enfatizar que o
processo educativo deve contemplar ndo apenas a dimenséo intelectual, mas também
as dimensdes afetiva, ética, estética e social. Para o autor, a formacédo ndo é um
processo técnico de transmissao de conteudos, mas um percurso existencial de
construcéo de si em relagdo ao outro e ao mundo.

Essa concepcgéo dialoga profundamente com Paulo Freire (1996), que entende
a educacao como um ato politico, ético e estético, centrado na valorizagao da
experiéncia, no dialogo e na humanizagdo do sujeito. Para Freire, ensinar exige
respeito a autonomia do educando, o que implica reconhecer suas emogodes, seus
desejos e suas condi¢gdes concretas de existéncia como elementos constitutivos do
processo de aprendizagem. A educagao, portanto, ndo pode dissociar o saber do
sentir, a razao da emocéao, o conteudo da vivéncia.

A abordagem qualitativa escolhida neste estudo permite uma imersdo nas

realidades vividas pelos sujeitos, promovendo uma leitura mais sensivel e
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contextualizada dos fendmenos investigados. Essa opgao metodoldgica revela-se
especialmente adequada ao campo da saude mental, que exige uma compreensao
ampliada das dimensdes emocionais, subjetivas e sociais envolvidas no processo de
ensino-aprendizagem. A pesquisa, portanto, busca n&o apenas descrever
comportamentos, mas interpretar os sentidos construidos pelos estudantes em
relacdo a pratica do mindfulness, suas repercussées em sua rotina escolar e os
impactos percebidos em sua saude emocional.

Além disso, considerando a natureza aplicada da investigacdo, a metodologia
adotada contempla ndo apenas a produgdo de conhecimento, mas também a
proposi¢ao de um produto educacional que possa ser implementado no cotidiano da
instituicdo de ensino, com vistas a transformagéo concreta da realidade estudada.
Nesse sentido, o projeto € ancorado em uma perspectiva interventiva e dialdgica,
comprometida com a melhoria das condi¢gdes de vida dos sujeitos envolvidos.

Para tanto, a construcdo metodologica do estudo compreende: 3.1 tipo de
pesquisa, quanto a natureza, quanto as fontes de informagdo, quanto aos objetivos,
quantos aos modos ou procedimentos e quanto a abordagem; 3.2 campo e sujeitos
da pesquisa; 3.3 técnicas e instrumentos de coleta de dados; e 3.4 técnicas e
instrumentos de analise de dados.

A seguir, apresenta-se em detalhes o percurso metodoldgico tragado,
articulando os fundamentos epistemoldgicos, os procedimentos técnicos e as

estratégias de investigacdo adotadas ao longo do desenvolvimento da pesquisa.

3.1 Tipo de pesquisa desenvolvida

A pesquisa é classificada como sendo de natureza aplicada, abordagem
qualitativa, tendo finalidade Exploratéria (Bibliografica, Documental e de
Levantamento) e Descritiva (Observacional). Como instrumentos de pesquisa
utilizaremos questionarios e rodas de conversa. Para a analise de dados sera utilizada
a analise tematica de Fontoura (2011), sendo organizado em trés fases: 1) pré-analise
(que prepara e organiza o material coletado, estabelecendo hipoteses e objetivos); 2)
exploragao do material (no qual ocorre a codificagdo, transformando respostas dos
alunos em unidades analisaveis para identificar padroes e temas) e, 3) tratamento dos
resultados, inferéncia e interpretagéo (no qual os dados codificados s&o categorizados

e analisados para inferir sobre o impacto das oficinas para os alunos). Como caminho
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tedrico-metodoldgico, a pesquisa é considerada uma pesquisa participante.

Auxiliando na busca por um embasamento e alicerce mais aprofundado da
pesquisa, langamos mé&o da abordagem bibliografica, que por sua vez, desempenha
um papel crucial na compreensao da percepgao dos estudantes sobre os fatores
estressores e sua repercussdo na saude mental. Ao consultar fontes ja publicadas,
como livros, artigos cientificos e teses, os pesquisadores tém acesso a um vasto corpo
de conhecimento acumulado sobre o tema, enriquecendo assim sua compreensao e
analise do fenbmeno. Conforme apontado por Severino (2007), a pesquisa
bibliografica permite contextualizar o problema em estudo dentro do arcaboucgo tedrico
existente, fornecendo uma base solida para a investigacédo. No tocante a saude mental
dos estudantes, essa contextualizacdo é fundamental para compreender as diversas
dimensobes do estresse e seus efeitos sobre o bem-estar psicolégico dos alunos.

A pesquisa documental desempenha um papel fundamental na avaliagdo da
percepcao da saude mental dos alunos em relagdo a pratica do mindfulness,
especialmente quando realizada em um contexto especifico, como o Campus Rio
Branco do Instituto Federal do Acre. Esta abordagem metodoldgica permite aos
pesquisadores acessar e analisar uma variedade de documentos e registros
relevantes que podem fornecer dados relevantes sobre o impacto do mindfulness na
saude mental dos estudantes. De acordo com Silva e Menezes (2005), a pesquisa
documental € uma abordagem que se baseia na analise de fontes primarias e
secundarias, como relatorios institucionais, registros académicos, politicas escolares,
materiais educacionais e comunicagdes internas, entre outros. No contexto do estudo
proposto, essa variedade de documentos pode oferecer uma visdo abrangente das
politicas, praticas e iniciativas relacionadas a promog¢ao da saude mental no Instituto
Federal do Acre.

Conforme explicado por Babbie (2016), a pesquisa de levantamento é
caracterizada pela coleta de dados de uma amostra representativa da populagéo-alvo,
por meio de questionarios estruturados ou entrevistas padronizadas. No contexto
deste estudo, essa abordagem possibilita compreender as percepg¢des dos alunos
sobre o impacto do mindfulness em sua saude mental e identificar possiveis
correlagdes entre variaveis relevantes. Além disso, o levantamento permite gerar
dados quantitativos analisaveis estatisticamente, possibilitando uma avaliacdo mais

objetiva e complementar as perspectivas qualitativas.
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3.2 Campo e sujeitos da pesquisa

Estudantes do ensino médio integrado do IFAC, na disciplina de educagao
fisica do Campus Rio Branco — Ac.
Populacdo e amostra total de até 16 alunos do IFAC, porém os respondentes

do questionario foram apenas 8 discentes.

3.2.1 Critérios de inclusédo e exclusdo durante a pesquisa

a) Critérios de Inclusao:

1. Alunos matriculados no ensino médio integrado: Participantes deveriam estar
matriculados no ensino médio integrado do Instituto Federal do Acre (IFAC) que
concordarem voluntariamente em participar da pesquisa, e que tiverem assinado o
Termo de Assentimento e o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
assinado pelos responsaveis.

2. Faixa Etaria: Participantes na faixa etaria entre 15 e 16 anos.

3. Assinatura do Termo de Assentimento e Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido — TCLE.

b) Critérios de Exclusao:

1. Serao excluidos da pesquisa os estudantes que nao estiverem matriculados
no Ensino Médio Integrado e as demais turmas que ndo foram selecionadas, e
aqueles que nao obtiverem autorizagao de seus responsaveis legais.

c) Riscos

Os riscos envolvidos na pesquisa incluem possiveis desconfortos emocionais
ou psicolégicos ao abordar temas relacionados a saude mental e ao estresse. No
entanto, esses riscos serdo minimizados através de uma abordagem cuidadosa e
respeitosa, com a disponibilizacdo de apoio caso algum participante sinta
necessidade.

d) Beneficios Esperados

Os beneficios esperados incluem a melhoria da saude mental e do bem-estar
dos participantes, o aumento da capacidade de concentragao e a reducéo de conflitos
interpessoais no ambiente escolar. Espera-se que os alunos adquiram ferramentas
para lidar melhor com o estresse e a ansiedade, com impacto positivo em seu

desempenho académico.
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3.3 Técnicas e instrumentos de coleta de dados

Os instrumentos de pesquisa utilizados foram os materiais bibliograficos,
documentos, questionarios e as rodas de conversas.

Como material bibliografico foram utilizados livros académicos, artigos
cientificos, teses, dissertagdes e relatérios técnicos. As plataformas de busca
utilizadas incluiram o PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar e SciELO,
devido a sua abrangéncia e credibilidade. Os descritores utilizados nas buscas foram
“mindfulness", "saude mental", "contexto escolar", "educagao”, "bem-estar" e "praticas
contemplativas".

Esses descritores foram escolhidos para garantir a abrangéncia e a precisao
das pesquisas, facilitando a obtencdo de materiais relevantes e recentes. A maior
parte das fontes de pesquisa foram limitadas ao periodo dos ultimos dez anos (2015-
2024), visando garantir a atualidade e arelevancia dos dados coletados, com algumas
ressalvas de autores com publicagdes mais antigas, porém, validas para a pesquisa.
Os critérios de inclusdo contemplaram estudos que abordassem intervengdes de
mindfulness em escolas, considerando pesquisas quantitativas e qualitativas
relacionadas ao tema.

A investigacdo sobre os atendimentos de cunho psicolégico na assisténcia
estudantii do Campus Rio Branco/IFAC desempenha um papel essencial para
compreender a realidade emocional dos estudantes e aprimorar as acdes
institucionais de apoio. Esse processo é fundamental por diversos motivos: possibilita
contextualizar a oferta de servigos, identificar demandas emergentes, avaliar a
efetividade das intervengdes realizadas, reconhecer barreiras no acesso ao
atendimento psicoldgico, planejar novas estratégias de acolhimento e prevencéao e
monitorar a evolugdo das necessidades estudantis ao longo do tempo.
Assim, busca-se fortalecer uma cultura institucional voltada ao cuidado, a escuta ativa
e a promocao da saude mental no ambiente escolar.

As oficinas de mindfulness envolveram estudantes com idades entre 15 e 16
anos, apresentando uma variagdo no numero de participantes entre 8 e 16 alunos por
encontro. A principio, a proposta foi direcionada a uma unica turma; contudo, diante
da baixa adesao inicial, adotou-se uma estratégia de mobilizagdo ampliada, que
incluiu visitas as demais turmas do campus para apresentar o projeto e realizar

convites presenciais a participagao.
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Simultaneamente, foi promovida uma campanha de divulgagcdo por meio do
WhatsApp, utilizando os grupos de turma como espacgo de sensibilizagao e incentivo
a pratica da atencao plena. Todos os alunos que responderam ao questionario inicial
participaram de forma integral nas oficinas, contribuindo ativamente durante as
atividades e nas rodas de conversa realizadas ao término de cada encontro,
compartilhando percepgodes e reflexdes sobre as experiéncias vivenciadas.

Os encontros foram divididos em uma aula introdutéria sobre o tema e mais
quatro oficinas realizadas em quatro encontros, em dias diferentes, cada um com
duracao aproximada de 45 minutos, no intervalo interturno da instituicdo. Esse periodo
foi estrategicamente escolhido por nao interferir na carga horaria das disciplinas, além
de ser um momento propicio ao relaxamento e a integragéo entre os turnos.

Além disso, foram utilizados como instrumentos de pesquisa questionarios
semiestruturados por meio do Google Formularios, além de rodas de conversa para
avaliar o impacto do mindfulness na saude mental de estudantes.

Dentre as diversas técnicas disponiveis, o questionario se destaca como uma
ferramenta versatil e eficaz para reunir dados quantitativos e qualitativos (Gil, 2011).
A utilizagdo de questionarios como técnica de coleta de dados oferece uma
abordagem sistematica, eficiente e escalavel para entender a perspectiva e a
experiéncia dos participantes em uma pesquisa.

Sua aplicabilidade em diversas areas e a capacidade de fornecer dados
quantitativos e qualitativos fazem dessa ferramenta uma escolha valiosa para
pesquisadores em busca de uma compreensdo abrangente e confiavel (Fachin,
2005). O uso de ferramentas como o Google Formularios facilita a coleta e analise de
dados de forma agil e eficiente, possibilitando uma resposta rapida as demandas
identificadas.

Para isso, foi desenvolvida uma escala numérica de 0 a 5, na qual os
participantes avaliam a intensidade percebida dos sinais relacionados aos sintomas
de estresse e ansiedade, sendo 0 equivalente a auséncia de sintoma e 5 a intensidade
extrema.

A roda de conversa é uma abordagem dinémica e participativa de dialogo, em
que um grupo de pessoas se reune em formato circular para discutir e compartilhar
ideias sobre um determinado tema. Essa metodologia proporciona um espago

igualitario para a expressao de opinides, experiéncias e reflexdes, promovendo a
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interacao horizontal entre os participantes.

A roda de conversa favorece a construgao coletiva de conhecimento, estimula
a troca de saberes, fortalece os lacos sociais e cria um ambiente propicio para a
reflexdo e a busca por solugbes conjuntas. Essa pratica € amplamente utilizada em
diversos contextos, como educacgao, saude, trabalho comunitario e promog¢éo do
dialogo em grupos diversos (Gaskel, 2002).

A adogao do instrumento da roda de conversa permitira aos docentes um
ambiente colaborativo e seguro para explorar e discutir aimportancia da saude mental
e a pratica do mindfulness no contexto escolar. Esse formato possibilitara a troca de
experiéncias e a reflexdo coletiva sobre as dificuldades e beneficios analisados na

implementacéo de técnicas de mindfulness.

3.4 Analise de Dados

A pesquisa utilizou como analise de dados a Analise Tematica de Fontoura
(2011). A importancia da analise tematica como método de abordagem cientifica é
evidente em diversos aspectos.

O cerne da andlise tematica reside na identificagdo e categorizagdo de temas
recorrentes nos dados coletados. Essa abordagem transcende a simples catalogagéo,
buscando extrair significados subjacentes e interpretar nuances presentes nas
narrativas, entrevistas, documentos ou outros elementos investigados. A andlise
tematica também se destaca por sua capacidade de incorporar a subjetividade
inerente ao processo de pesquisa.

Segundo Fontoura (2011), a analise tematica ndo se limita a simples
organizagao dos dados por similaridade de conteudos, mas exige um trabalho rigoroso
de leitura compreensiva, sensivel ao contexto e a complexidade dos sentidos
enunciados pelos participantes. Sendo assim, o processo analitico seguiu trés
movimentos principais: (a) pré-andlise e organizagdo do material empirico, (b)
codificagado e categorizagao tematica, e (c) interpretagao dos sentidos.

No primeiro movimento, a pré-analise, realizou-se uma leitura flutuante do
corpus de dados, buscando captar as primeiras impressdes, delinear os eixos de
interesse e construir um quadro de referéncia inicial a partir das hipéteses e objetivos
da pesquisa. Nesse momento, procedeu-se também a transcricdo fiel dos dados

oriundos das rodas de conversa e observagdes, preservando a integridade dos relatos
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e a riqueza dos significados expressos.

Em seguida, na fase de codificacdo e categorizagao tematica, os dados foram
organizados em unidades de sentido que, posteriormente, foram agrupadas em
categorias tematicas. Essas categorias foram construidas com base tanto nos
pressupostos tedricos do estudo quanto nas falas recorrentes dos participantes,
constituindo-se em nucleos significativos que revelaram aspectos essenciais do
fenbmeno estudado. As categorias ndo sao preestabelecidas, mas emergem do
dialogo entre os dados empiricos e o referencial tedrico, o que assegura a analise
uma abordagem aberta, flexivel e reflexiva.

Por fim, foi realizado a interpretacdo dos dados, que buscou ultrapassar a
descricao tematica para alcangar a compreenséao critica das narrativas. Essa etapa
implica confrontar as categorias emergidas com os referenciais conceituais do estudo,
articulando as vozes dos participantes com os aportes tedricos e com o contexto social
e educacional em que se inserem. Tal movimento interpretativo, conforme destaca
Fontoura (2011), favorece a emergéncia de sentidos plurais, respeitando a
complexidade e a subjetividade das experiéncias narradas.

A anadlise tematica proposta por Fontoura (2011) mostra-se, portanto,
adequada ao escopo desta pesquisa, uma vez que permite revelar os modos como
os estudantes vivenciam, compreendem e se afetam pelas praticas de mindfulness,
bem como os efeitos percebidos na saude emocional, nas interagdes interpessoais e
no desempenho escolar. Ao adotar essa estratégia analitica, a pesquisa se
compromete com uma escuta ética e politicamente sensivel dos sujeitos, valorizando

suas vozes como produtoras legitimas de saberes e experiéncias.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

A presente secao tem como propésito apresentar e discutir os resultados da
pesquisa desenvolvida, tendo como eixo central a avaliagdo da contribuicdo do
mindfulness para a promog¢ao da saude mental de estudantes do Ensino Médio
Integrado no Instituto Federal do Acre — Campus Rio Branco.

Dentre os objetivos especificos, destacam-se: descrever a percepgao discente
acerca da propria saude mental, levando em consideracéao fatores internos e externos
relacionados ao ambiente escolar; identificar as praticas educativas relacionadas ao
baixo nivel de familiaridade do tema dentre a amostra; e, por fim, desenvolver, aplicar
e avaliar oficinas pedagdgicas baseadas em atengdo plena como estratégia de
promogao e prevencao em saude mental no ambiente escolar.

A analise dos dados foi organizada a partir de trés grandes etapas, que refletem
o percurso metodolégico adotado: (1) o diagnéstico situacional; (2) a aplicagao das
oficinas pedagogicas com base na atengao plena; e (3) a avaliagao das oficinas pelos
préoprios estudantes. Essa organizacéo reflete o carater participativo e dindmico da
investigagdo, em que o produto educacional foi sendo concebido ao longo da escuta
e da observagao das vivéncias dos estudantes, e ndo como uma proposta pré-

formatada.

4.1 Diagnéstico Situacional: percepgao dos estudantes sobre saude mental e
aplicagao do questionario

As oficinas de mindfulness evidenciaram um movimento de abertura e
engajamento crescente por parte dos estudantes de 15 a 16 anos, participantes do
Ensino Médio Integrado. Inicialmente, o numero de alunos variou entre oito e
dezesseis por encontro, mas o envolvimento qualitativo superou as expectativas. A
pratica da atengao plena, quando incorporada ao espago educativo, demonstrou-se
capaz de despertar curiosidade, pertencimento e motivagdo. Esse resultado reforca o
potencial do ambiente escolar como espago de cuidado integral, em que o aprender
e 0 ser caminham lado a lado.

Durante o processo, constatou-se que os estudantes apresentaram uma
evolugdo perceptivel em aspectos relacionados a concentragao, autocontrole e

convivéncia. As primeiras oficinas foram marcadas por resisténcia e estranhamento,
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tipicos de praticas que rompem com o ritmo acelerado do cotidiano escolar. No
entanto, a medida que as atividades se consolidaram, os alunos comegaram a
expressar maior tranquilidade, foco e escuta ativa. Tal transformacao confirma a
premissa de Kabat-Zinn (2017) de que o mindfulness atua como um exercicio de
presencga consciente, promovendo equilibrio emocional e clareza mental.

As falas coletadas nas rodas de conversa indicaram que os estudantes
passaram a compreender melhor suas proprias emogdes, reconhecendo sentimentos
de ansiedade, estresse e cansago como parte da experiéncia humana. Esse
reconhecimento € o primeiro passo para o desenvolvimento da autorregulagao
emocional — competéncia essencial no contexto escolar contemporaneo. Conforme
defendem Fonseca, Silva e Souza (2020), a saude mental na escola nao se resume
a auséncia de sofrimento, mas a construgao de recursos internos que permitam lidar
com os desafios do aprender e do conviver.

Os resultados apontam também que o espaco das oficinas funcionou como um
territorio de escuta sensivel e partilha coletiva. Os estudantes se sentiram acolhidos
para verbalizar angustias e conquistas, encontrando no grupo uma rede de apoio
simbdlica. Essa dimenséo relacional aproxima-se da perspectiva social-construtivista
de Vygotsky (1998), segundo a qual o desenvolvimento ocorre nas interagdes e
mediagdes culturais. A aprendizagem, portanto, emergiu como resultado de um
processo coletivo, no qual o professor atua como mediador e 0 grupo como coautor
das experiéncias de sentido.

Ao observar as dindmicas interativas, percebeu-se que o mindfulness
contribuiu para o fortalecimento de vinculos e para a melhoria da convivéncia. As
praticas de respiracéo e atencdo compartilhada promoveram momentos de empatia e
solidariedade entre os estudantes, que passaram a respeitar mais o tempo e a
expressao do outro. Essa transformacéo relacional corrobora as ideias de Dayrell
(2023), que compreende o jovem como sujeito social em permanente construgao,
cujas identidades se formam nas experiéncias cotidianas e nas trocas simboalicas.

Outro ponto relevante foi a ampliagdo da consciéncia critica sobre a importancia
do autocuidado. Os estudantes reconheceram que o bem-estar emocional é um
elemento indispensavel para o aprendizado significativo. Ao desenvolverem essa
consciéncia, passaram a valorizar estratégias de equilibrio entre corpo, mente e

estudo. Essa percepcéao reforga a necessidade de que a escola seja um espacgo nao
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apenas de transmissao de conteudos, mas de formacéo integral, conforme propde
Ramos (2012) ao articular ciéncia, trabalho, cultura e sensibilidade como dimensbdes
indissociaveis da educacao profissional.

As praticas de mindfulness, ao serem integradas as atividades escolares,
promoveram também um deslocamento epistemologico: o conhecimento passou a ser
compreendido como experiéncia vivida, e ndo apenas como informacdo acumulada.
Nessa dire¢ao, o social-construtivismo oferece base tedrica solida para compreender
o mindfulness como pratica formadora, na medida em que ambos se fundamentam na
ideia de que o sujeito aprende em relagdo com o outro, com 0 meio e consigo mesmo.

Além dos ganhos individuais, o grupo revelou avangos coletivos. O
compartilihamento de experiéncias emocionais contribuiu para a criagdo de uma
cultura escolar mais colaborativa e menos competitiva. O ambiente tornou-se mais
acolhedor, permitindo que os estudantes se expressassem com segurancga e respeito
mutuo. Essa construcdo coletiva de sentidos reflete o que Kabat-Zinn (2017)
denomina “atengdo compassiva’, um estado mental que amplia a consciéncia e
fortalece os lagos comunitarios — elementos essenciais a saude mental e a
convivéncia democratica.

Observou-se, ainda, que o engajamento nas oficinas impactou positivamente a
postura dos alunos em outras dimensdes da vida escolar. Professores relataram
melhora na participacdo em sala, no comportamento e na disposicao para as
atividades curriculares. Tais evidéncias reforcam que o desenvolvimento emocional
favorece o cognitivo, corroborando o principio vygotskiano da interdependéncia entre
afeto e intelecto. O aprender, nesse contexto, ndo é apenas um ato racional, mas um
processo integral que envolve emocgao, linguagem e cultura.

Em sintese, os resultados obtidos com as oficinas de mindfulness demonstram
que praticas baseadas na atencdo plena, quando mediadas pedagogicamente,
tornam-se potentes instrumentos de formagao humana e social. Elas contribuem para
a constituicdo de sujeitos mais autdbnomos, criticos e equilibrados — capazes de
reconhecer e transformar seus modos de ser no mundo. Essa experiéncia reafirma a
importancia de uma educagao que acolhe o humano em sua totalidade, promovendo
nao apenas o0 sucesso académico, mas sobretudo o florescimento ético e emocional

dos estudantes.
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4.2 Aplicagao do Questionario

Figura 4 — Idade dos alunos participantes da pesquisa

1. Qual sua idade?
8 respostas

3 (37,5%) 3 (37,5%)

2 (25%)

15 16 16 anos

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O grafico mostra que a maior parte dos participantes tem 15 e 16 anos, cada
grupo representando 37,5% da amostra, enquanto 25% possuem 16 anos
(provavelmente repeticdo de resposta). Essa distribuicdo confirma que o publico
envolvido esta concentrado na fase da adolescéncia média, periodo marcado por

intensas transformagdes cognitivas, emocionais e sociais.

Figura 5 — Conhecimento sobre a pratica do mindfulness

2. Vocé conhece a pratica do Mindfulness?

8 respostas

® Sim.
® N3zo.

Y

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O grafico demonstra que 87,5% dos estudantes afirmaram nao conhecer a
pratica do mindfulness, enquanto apenas 12,5% declararam possuir algum
conhecimento prévio. Esse resultado revela uma baixa familiaridade com praticas de
atencao plena entre os alunos, mas também indica um campo promissor para acoes
pedagdgicas inovadoras voltadas ao cuidado emocional e ao autoconhecimento.

De acordo com Marodin (2022), o mindfulness ainda €& pouco explorado nos

contextos escolares brasileiros, apesar de seu potencial para desenvolver a



52

consciéncia emocional, reduzir niveis de ansiedade e fortalecer a capacidade de

concentracao e empatia.

Figura 6 — Percepcgao da influéncia da saude mental no desempenho académico

3. Vocé acha que sua salde mental influencia seu desempenho académico e social na escola?

8 respostas

® Sim.
@ Nao.

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O grafico indica que 87,5% dos estudantes acreditam que sua saude mental
influencia o desempenho académico e social, enquanto 12,5% responderam
negativamente. O resultado mostra uma consciéncia significativa sobre a relagéo
entre equilibrio emocional, aprendizagem e convivéncia, evidenciando que os alunos
reconhecem o impacto do bem-estar psicolégico na vida escolar.

Esse achado esta em consonancia com Coutinho, Silva e Araujo (2019), que
afirmam que condicbes como ansiedade e estresse comprometem a atencao, a
memoria € a motivacdo, afetando diretamente o rendimento académico. Assim,
investir em praticas que promovam a saude mental, como o mindfulness, torna-se
essencial para fortalecer a aprendizagem e o desenvolvimento integral dos

estudantes.
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Figura 7 — Nivel de estresse e ansiedade dos alunos participantes da pesquisa

4. Como voceé descreveria seu nivel atual de estresse e ansiedade em uma escala de 0 a 5 (onde
zero significa nada de estresse/ansiedade)?

8 respostas

®o0
o1

@3
o4
®5

(0 = nenhum | 1 = muito leve | 2 = moderado | 3 = elevado | 4 = muito elevado | 5 = extremo)
Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O gréfico mostra que 50% dos estudantes avaliaram seu nivel de estresse e
ansiedade em 4, enquanto 25% atribuiram nota 2 e outros 25%, nota 3. Esses dados
indicam niveis elevados de tensdo emocional, possivelmente relacionados a
sobrecarga académica e as pressdes escolares. Conforme Fonseca, Silva e Souza
(2020), tais fatores intensificam o estresse e comprometem o bem-estar e o
desempenho dos estudantes, reforcando a importancia de acdes voltadas a saude

mental no ambiente escolar.

Figura 8 — Percepgao do impacto dos fatores estressores externos na saude mental

5. Em uma escala de 0 a 5, qual a intensidade que os fatores estressores externos (como carga de
trabalho e ambiente educacional) impactam sua satde mental?

8 respostas

@0
@1

2
@3
o4
®5

(0 = nenhum | 1 = muito leve | 2 = moderado | 3 = elevado | 4 = muito elevado | 5 = extremo)
Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O grafico indica que 62,5% dos estudantes atribuiram nota 5 para a intensidade
com que os fatores estressores externos — como carga de trabalho e ambiente
educacional — impactam sua saude mental. Outros 12,5% marcaram as notas 2, 3 e
4, respectivamente. Esses resultados revelam que a maioria percebe uma forte

influéncia do contexto escolar e das demandas académicas em seu bem-estar
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psicoldgico.

Segundo Santos e Cardoso (2021), a pressao por desempenho, o excesso de
tarefas e o ambiente competitivo contribuem para o aumento dos niveis de ansiedade
e estresse entre estudantes, tornando essencial a implementacdo de estratégias

institucionais que promovam equilibrio emocional e autocuidado

Figura 9 — Nivel de impacto dos fatores internos na saude mental

6. Em uma escala de 0 a 5, qual a intensidade que os fatores internos (como preocupagoes
pessoais ou questdes emocionais) afetam sua satlide mental?

8 respostas
@0
01
2
@3
o4
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Fonte: Dados da Pesquisa (2025)
(0 = nenhum | 1 = muito leve | 2 = moderado | 3 = elevado | 4 = muito elevado | 5 = extremo)

O grafico revela uma distribuicdo equilibrada quanto ao impacto dos fatores
internos — como preocupagdes pessoais e questdes emocionais — na saude mental
dos estudantes. Cerca de 25% atribuiram notas 4 e 5, indicando alto impacto,
enquanto os demais apresentaram variagdes entre niveis moderados e baixos. Essa
diversidade demonstra que, embora nem todos vivenciem o mesmo grau de
vulnerabilidade, as emocbes e preocupagdes pessoais exercem influéncia
significativa sobre o bem-estar psicoldgico.

Esse resultado se aproxima da analise de Lima e Cassemiro (2022), que
ressaltam que a forma como cada individuo lida com suas emogdes e conflitos
internos esta diretamente relacionada a capacidade de autorregulacdo e ao apoio
afetivo disponivel no ambiente escolar. Assim, torna-se essencial que as instituicbes
de ensino promovam espacgos de acolhimento e escuta sensivel, favorecendo o

fortalecimento emocional dos estudantes.
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Figura 10 — Percepc¢ao da influéncia da pandemia no nivel de estresse e ansiedade

7. Vocé sente que a pandemia da COVID-19 aumentou seus niveis de estresse ou ansiedade?

8 respostas

® Sim.
® Nao.

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O grafico mostra que 37,5% dos estudantes afirmaram que a pandemia da COVID-19
aumentou seus niveis de estresse ou ansiedade, enquanto 62,5% responderam
negativamente. Embora a maioria ndo perceba impacto direto, o percentual que relatou
aumento emocional indica que os efeitos da pandemia ainda reverberam na vida escolar e
pessoal dos jovens.

De acordo com Vazquez et al. (2022), o isolamento social, a interrupgdo das aulas
presenciais e as incertezas sobre o futuro deixaram marcas emocionais significativas em parte
dos estudantes, evidenciando a necessidade de estratégias continuas de apoio psicoldgico e

de fortalecimento do vinculo escolar.

Figura 11 — Utilizagdo dos servigos de assisténcia psicolégica ofertados pelo Ifac

8. Vocé ja utilizou os servigos de assisténcia psicoldgica oferecidos pelo IFAC/Campus Rio
Branco?

8 respostas

® sim.
@ Nzo.

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O grafico mostra que 100% dos estudantes afirmaram nunca ter utilizado os
servigos de assisténcia psicolégica oferecidos pelo IFAC/Campus Rio Branco. Esse
resultado revela uma lacuna entre a oferta institucional e o acesso efetivo ao suporte

emocional, o que pode estar relacionado ao desconhecimento, a falta de divulgagéo
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ou ao estigma associado a busca por atendimento psicoldgico.

Figura 12 — Avaliagao dos recursos de apoio a saude mental ofertados pelo Ifac

9. Vocé considera suficientes os recursos de apoio a salde mental disponiveis no IFAC?

8 respostas

® Sim.
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Y

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O grafico mostra que 87,5% dos estudantes consideram insuficientes os
recursos de apoio a saude mental disponiveis no IFAC, enquanto apenas 12,5% os
avaliam como adequados. Esse resultado evidencia uma percepgao coletiva de
caréncia nas acgoes institucionais voltadas ao bem-estar emocional, reforgcando a
urgéncia de ampliar politicas e praticas de cuidado psicolégico no ambiente escolar.

Conforme observam Lima e Cassemiro (2022), a insuficiéncia de politicas
permanentes de apoio emocional nas instituicdes de ensino limita a capacidade de
prevencdo e acompanhamento de casos de sofrimento psiquico, reforcando a
importancia de integrar o cuidado com a saude mental como parte essencial da

formagao educacional.

Figura 13— Avaliacdo da importancia da assisténcia estudantil

10. Em uma escala de 0 a 5 qual a importéncia da assisténcia estudantil e dos servicos de apoio
psicoldgico para vocé no IFAC?

8 respostas
®0
[ N
2
@3
“ v )

®s5

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O gréfico mostra que 75% dos estudantes atribuiram notas entre 3 e 5 para a
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importancia da assisténcia estudantil e dos servigcos de apoio psicolégico no IFAC,
enquanto 25% avaliaram com notas menores. Esses resultados indicam um
reconhecimento majoritario da relevancia do suporte emocional e institucional no
ambiente escolar, ainda que parte dos alunos demonstre certo distanciamento ou
desconhecimento sobre o papel dessas agoes.

Esse dado vai ao encontro do que destaca Cunha (2023), ao afirmar que o
fortalecimento das politicas de cuidado e escuta nas instituicdes de ensino é essencial
para consolidar uma cultura de acolhimento e promog¢ado da saude mental,

favorecendo tanto o bem-estar quanto o engajamento académico dos estudantes.

Figura 14 — Participacdo em atividades ou workshop sobre saude mental
promovidos pela instituicao

11. Vocé ja participou de alguma atividade ou workshop sobre salide mental promovido pela
instituicao?
8 respostas

® Sim.
® Nao.

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O grafico mostra que 62,5% dos estudantes afirmaram nunca ter participado de
atividades ou workshops sobre saude mental promovidos pela instituicdo, enquanto
37,5% disseram ja ter participado. Esses dados indicam que, embora existam algumas
iniciativas voltadas ao tema, a maioria dos alunos ainda nao foi alcancada por agdes
de promocgéao da saude mental, revelando a necessidade de torna-las mais frequentes

e acessiveis.
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Figura 15 — Percepgao da valorizagao da saude mental de estudantes e professores
no ambiente académico do Ifac

12. Baseado em sua experiéncia, a salide mental dos estudantes e docentes é valorizada dentro do

ambiente académico do IFAC?
8 respostas

® sim.
® Nzo.

Y

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

O grafico revela que 87,5% dos estudantes acreditam que a saude mental néo
€ valorizada dentro do ambiente académico do IFAC, enquanto apenas 12,5%
consideram que ha reconhecimento institucional do tema. Esse resultado expressa
uma percepcdo de desatencdo institucional em relagdo ao cuidado emocional,
sugerindo que as agdes voltadas a saude mental sdo pontuais e pouco integradas a
rotina pedagdgica.

Conforme argumenta Franco (2020), o espago escolar precisa ser
compreendido como um territoério de humanizagdo, em que o cuidado e a escuta sao
dimensdes essenciais do processo educativo. A auséncia dessa valorizagao, portanto,
ndo apenas fragiliza o bem-estar dos estudantes e docentes, mas também

compromete a construgcdo de uma cultura de empatia e presenga no ambiente escolar.

Quadro 1 — Sintese das respostas referentes as questbées sobre ‘Representacdo das
percepgdes do impacto da saude mental na vida pessoal e académica; Representagcéo
das estratégias utilizadas para o gerenciamento do estresse e ansiedade; e Sugestbes
de acgébes institucionais no Ifac’.

Respirar (P1, P4 e P5)

Ouvir musica (P1, P3, P5 e P6)

Pausa para acalmar (P1 e P4)

Beber 4gua (P4)

Escrever o que esta sentindo e conversar com alguém de confianga (P1)

Organizar a rotina para evitar sobrecarga (P1)

Praticar esportes (P2)
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Fazer algo que gosta ou hobbies (P7 e P8)

Banho gelado (P5)

Dormir (P5)

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

As respostas mostram que os estudantes utilizam estratégias simples de
autocuidado, como respirar, ouvir musica, conversar, praticar esportes e organizar a
rotina, para lidar com o estresse e a ansiedade. Essas ac¢des indicam um esforgo
espontaneo de regulacido emocional e consciéncia sobre o proprio bem-estar. Mesmo
sem formacao especifica, os alunos demonstram atitudes que se aproximam dos

principios do mindfulness, como a presenca, o equilibrio e o cuidado de si.

Quadro 2 — Receptividade e sugestbes dos alunos quanto as oficinas de mindfulness

Unidade de Significado Unidade de Contexto

“Podia ter um dia fixo. Tipo quinta ou sexta, depois do almogo’
(E9); “A gente pode chamar outros colegas pra participarem...
quanto mais gente, melhor” (E2).

Desejo de continuidade e
institucionalizag&o

“E a primeiravez que paro pra respirar por mim mesmo” (E3); “A
gente esquece do sonho na confusdo de sobreviver mais um dia”
(ES8).

Oficinas como espaco de escuta
e acolhimento

Alunos se propuseram a convidar colegas e expandir as rodas de
Multiplicagao e pertencimento mindfulness; houve adesdo espontdnea a proposta de
continuidade.

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

As falas demonstram alto grau de receptividade as oficinas de mindfulness,
evidenciado nao apenas pelo engajamento espontaneo, mas também pelas propostas
de continuidade e multiplicagdo das praticas. A sugestao de dias fixos e o desejo de
convidar outros colegas apontam para a percepg¢ao de que as oficinas supriram uma
caréncia afetiva e institucional, funcionando como espago de escuta, partilha e
reorganizagdo emocional.

E importante destacar que as falas apresentadas nos quadros foram
registradas apds cada oficina, momento em que se abria um espago para rodas de
conversa reflexivas, permitindo que os estudantes expressassem livremente suas
sensacoes, percepcoes e aprendizados a partir das vivéncias meditativas.

Shapiro (2017) propbe que o mindfulness, quando praticado em grupo,

ultrapassa sua fungao individual e se transforma em experiéncia intersubjetiva, capaz
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de fortalecer lagos sociais e desenvolver uma cultura de compaixao coletiva. Esse &,
inclusive, o ponto de encontro entre os diferentes autores analisados, Kabat-Zinn
(2003), Siegel (2012), e o préprio Shapiro (2017), que, em diferentes perspectivas,
defendem que a transformagao da escola passa pela integragcédo entre mente, emogéao
e coletividade, resgatando o afeto, a escuta e a convivéncia como fundamentos da

formagdo humana.

4.3 Aplicagao das Oficinas de Mindfulness: experiéncias formativas com os
estudantes

Este topico se destina a fazer uma descricdo sucinta de todos os passos
realizados durante a intervencdo em sala de aula alunos participantes da pesquisa,
que compdem o grupo de estudantes do Instituto Federal do Acre (IFAC — Campus
Rio Branco).

As oficinas de mindfulness desenvolvidas no IFAC entre os meses de maio e
junho de 2025 representaram uma proposta inovadora de cuidado com a saude
mental no ambiente escolar, materializando o produto educacional “Respira e Nao
Pira”. As atividades ocorreram de inicio com turmas da 22 série e depois foram
ampliadas para estudantes da 12 a 32 série do ensino médio integrado, envolvendo
praticas meditativas, rodas de conversa e dinamicas de escuta afetiva apods as
oficinas.

Na aula introdutéria (12 de maio), os professores-pesquisadores
compartilharam com os alunos a génese do projeto, marcada por uma inquietagao
ética diante do sofrimento emocional no pds-pandemia. A partir de uma dinamica
simbdlica (“Se eu fosse um som, que som eu seria hoje?”), os estudantes revelaram,
com espontaneidade, estados emocionais fragilizados. A primeira pratica meditativa
gerou efeitos diversos: alivio, leveza e também reagdes fisicas desconfortaveis —
como nausea e ansiedade — que foram acolhidas como parte do processo.

Essa vivéncia reflete o que destaca Simdes (2021), ao afirmar que as praticas
de mindfulness, quando introduzidas em ambientes educativos, podem despertar
tanto sensagdes de relaxamento e presenga quanto reagdes emocionais intensas,
pois mobilizam conteudos internos e promovem a autorregulagdo emocional.

Na 12 oficina (13 de maio), os relatos dos alunos revelaram impactos profundos

da pratica no corpo e na mente, destacando-se sensagdes de calma, tensao
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emocional e percepcdo da sobrecarga académica. A escuta sem julgamento foi
elemento central, permitindo que expressdes como “tava pensando em um monte de
coisa” e “a gente sé entrega, entrega, entrega” viessem a tona, revelando a
naturalizagdo da exaustdo na vida escolar. Sugeriu-se institucionalizar as oficinas e
ampliar o acesso.

A 22 oficina (02 de junho) consolidou as praticas como espago seguro de
partiiha e autoconhecimento. As falas dos alunos expuseram um panorama de
ansiedade, estafa mental e desconexao com seus proprios desejos. “A gente pensa
tanto que acaba ndo pensando em nada”’ e “parece que o sonho se perdeu na
confusdo de sobreviver” sintetizam a carga simbdlica das experiéncias relatadas. A
oficina passou a ser compreendida ndo como técnica, mas como ato pedagogico de
resisténcia e presenca.

Na 32 oficina (03 de junho), o foco foi a escuta sensivel e o acolhimento de
desconfortos internos. Estudantes relataram tanto alivio (“era como se o peso tivesse
diminuido”) quanto instabilidades (“parece que perdi o equilibrio internamente”),
expressando o desafio de voltar-se para si mesmos. A atengdo plena emergiu como
pratica de desapego ao autojulgamento, de reconexdo com sonhos adormecidos e de
fortalecimento da autonomia emocional.

Por fim, a 42 oficina (04 de junho) aprofundou as reflexdes sobre as pressoes
da loégica produtivista imposta ao cotidiano escolar. As falas dos alunos indicaram
sentimentos de cobrancga, ansiedade crénica e a constru¢do de um modo de
funcionamento automatizado. Ao reconhecerem a pratica do mindfulness como
espacgo de pausa e reorganizagao interna, os estudantes propuseram a continuidade
dos encontros como parte da rotina institucional, validando o projeto como politica de
cuidado escolar.

Essas experiéncias convergem com a reflexdo de Franco (2020), para quem o
mindfulness na educagao se constitui como uma pratica de resisténcia a racionalidade
produtivista e como um ato pedagdgico emancipador, capaz de reencantar o cotidiano
escolar por meio da escuta sensivel, da desaceleragcdo e da valorizagdo da
experiéncia humana no processo de aprender.

A partir da escuta dos estudantes e da constatagcdo da auséncia de acdes
institucionais sistematicas voltadas a saude mental, foi concebido e implementado o

produto educacional “Respira e Nao Pira: Um Roteiro Pratico de mindfulness no
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Contexto Escolar”. A proposta surgiu como resposta direta a demanda identificada na
etapa diagnostica, configurando-se como intervengdo pedagogica sensivel as
necessidades expressas pelos proprios alunos.

As oficinas de mindfulness contaram com a participacéo de estudantes entre
15 e 16 anos, com variagcdo no numero de participantes — de 8 a 16 alunos por
encontro. Inicialmente, a proposta foi direcionada a uma unica turma, porém a adesao
foi baixa. Diante disso, optou-se por uma estratégia de mobilizagdo mais ampla,
visitando todas as turmas do campus para apresentar o projeto e convidar os alunos
a participar.

Paralelamente, foi realizada uma campanha de divulgacdo via WhatsApp,
utilizando os grupos das turmas como meio de engajamento e sensibilizagdo sobre a
importancia das praticas de atencao plena. Todos os estudantes que responderam ao
questionario participaram integralmente de todas as oficinas realizadas, contribuindo
com falas e reflexdes nas rodas de conversa ao final de cada encontro.

Os encontros foram divididos em uma aula introdutéria sobre o tema e mais
quatro oficinas realizadas em quatro encontros, em dias diferentes, cada um com
duracgao aproximada de 45 minutos, no intervalo interturno da instituicdo. Esse periodo
foi estrategicamente escolhido por nao interferir na carga horaria das disciplinas, além
de ser um momento propicio ao relaxamento e a integragéo entre os turnos.

O ambiente foi cuidadosamente preparado para favorecer o acolhimento:
ventilacdo adequada, disposicdo circular dos assentos e iluminacdo suave. Cada
oficina combinava momentos de meditagdo guiada, reflexdes em grupo e atividades
praticas relacionadas a atencao plena, como escuta ativa e exercicios de respiracao
consciente.

Durante os encontros, observou-se um envolvimento crescente dos estudantes
com a proposta. Inicialmente, alguns demonstraram resisténcia ou desconforto — o
que € comum em praticas de introspecgao. Contudo, a medida que compreendiam o
sentido da atengdo plena, os relatos espontdneos comegaram a surgir com
intensidade emocional.

Falas como “parece que o peso nas costas diminuiu” ou “foi a primeira vez que
parei pra respirar por mim mesmo” expressam a poténcia do momento vivenciado.
Outros estudantes relataram sentimentos de inquietacdo, como nausea ou

nervosismo, sobretudo na primeira oficina. Esses relatos sao valiosos, pois indicam o
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contato com emocgdes represadas, como explica Kabat-Zinn (2003), ao afirmar que o
mindfulness nao visa evitar o sofrimento, mas acolhé-lo com consciéncia e presenca.

De acordo com Fontoura (2011), a escuta pedagogica € um ato politico de
reconhecimento do outro em sua complexidade. Ao propiciar um espago de escuta e
ndo julgamento, as oficinas permitiram que os estudantes acessassem camadas
subjetivas profundas de suas vivéncias escolares, muitas vezes silenciadas no
cotidiano.

A pratica da atencao plena, nesse sentido, ndo apenas contribuiu para o alivio
de tensdes imediatas, mas também funcionou como um “rito de reintegragéo
simbdlica”, nas palavras de Maffesoli (2006), possibilitando que os alunos se
reconectassem com si mesmos e com o coletivo escolar.

Além da pratica em si, a proposta incentivou o protagonismo juvenil: ao final do
ciclo de oficinas, os estudantes foram convidados a se tornarem multiplicadores da
experiéncia, organizando novas rodas com colegas de outras turmas. Essa agao teve
grande adeséo, consolidando a proposta como algo que emergiu “de dentro” da escola
— dos proprios alunos — e ndo como uma imposigao externa.

As falas dos alunos foram registradas em audio, mediante consentimento
informado dos participantes, com o objetivo de assegurar o rigor metodolégico da
pesquisa e preservar a autenticidade das expressdes e percepcdes compartilhadas.
Esse procedimento possibilitou a catalogacdo e posterior analise qualitativa das
narrativas, garantindo maior fidelidade a experiéncia vivenciada nas oficinas e a voz
dos estudantes enquanto sujeitos da pesquisa.

O projeto “Respira e Nao Pira”, portanto, apresentou-se ndo como um conjunto
de técnicas isoladas, mas como uma intervengao pedagodgica comprometida com a
formacdo integral, promovendo vinculo, escuta, autorregulacdo e sentido de

pertencimento no espacgo escolar.

4.4 Avaliagao da Experiéncia: percepc¢coes dos estudantes apods as oficinas

A ultima etapa da pesquisa consistiu na avaliagdo das oficinas pedagogicas de
mindfulness pelos préprios estudantes. Essa avaliacao foi feita de forma mista,
contemplando tanto os dados quantitativos (graficos e escalas) quanto qualitativos

(respostas abertas e falas durante os encontros).
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De modo geral, os participantes relataram efeitos positivos da pratica, como
sensacao de alivio emocional, melhoria na concentragdo, reducdo de possiveis
sintomas de ansiedade e fortalecimento dos vinculos interpessoais. Também foram
identificados relatos de desconforto, principalmente no primeiro contato com as
técnicas de atencdo plena, o que esta de acordo com a literatura da area, que
compreende tais reacbes como sinais de contato com conteudos emocionais
profundos.

Abaixo, apresentamos os principais achados qualitativos, organizados em
quadros conforme a metodologia de Analise Tematica de Fontoura (2011), com
unidades de significado e unidades de contexto extraidas diretamente das falas dos

estudantes:

Quadro 3 — Percepcbes dos estudantes sobre saude mental e cotidiano escolar

Unidade de

Significado Unidade de Contexto

“A gente pensa tanto que acaba ndo pensando em nada”’ (E1); “Temos
tantos planos e projetos, mas a gente ndo consegue executar nada” (E2);
“Parece que meu sonho se perdeu no meio dessa confusao” (E7).

Sobrecarga mental e
confusdo emocional

“Jafiquei tdo ansioso antes de uma prova que comecei a passar mal, minha
visdoficouturva” (E3); “As vezes, s6 de saber que tem vacina, eu ja comecgo
a me sentir mal” (E4).

Ansiedade e sintomas
fisicos

“E cobranga o tempo todo” (E5); “Quando tenho muita coisa pra fazer, acabo
deixando tudo pra ultima hora” (E6); “A gente acaba virando maquina. E
quando quebra, ninguém entende” (E7).

Pressdo académica e
I6gica da produtividade

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

As falas revelam trés eixos centrais de sofrimento no contexto escolar:
sobrecarga mental e confusdo emocional, ansiedade acompanhada de sintomas
fisicos e pressao académica associada a logica produtivista. Esses elementos
demonstram o impacto direto das exigéncias escolares e sociais sobre o equilibrio
emocional dos estudantes, que se percebem imersos em um cotidiano de cobrancas,
expectativas e pouca escuta institucional. A confusdo mental expressa em frases
como “a gente pensa tanto que acaba n&o pensando em nada” e “meu sonho se
perdeu no meio dessa confusao” traduz a dificuldade de organizagdo emocional diante
da sobrecarga de tarefas e da sensagao de esgotamento.

Tais manifestagdes se alinham ao que discute Franco (2020), ao afirmar que o
ambiente escolar, muitas vezes regido pela l6gica da produtividade e do desempenho,

tende a silenciar os aspectos afetivos e subjetivos do processo educativo. Para o
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autor, praticas como o mindfulness e a escuta sensivel podem romper esse ciclo,
possibilitando a construcédo de espacos de presenca e cuidado. Assim, os relatos dos
estudantes evidenciam a urgéncia de integrar dimensdes emocionais e humanas a

rotina pedagdgica, de modo a restabelecer o equilibrio entre aprender e existir.

Quadro 4 — Impactos subjetivos das oficinas de mindfulness

U_nid.afie de Unidade de Contexto

Significado
Alivio emocional e |“Era como se todo o peso que eu tenho nas costas diminuisse” (E1); “Foi
fisico como se eu nunca tivesse dormido, mas tivesse descansado agora” (E2).
Desconfortos e | “Senti ndusea e um certo desespero” (E2); “Parece que eu perdi o equilibrio

resisténcias iniciais internamente” (E3); “E como se tivesse algo preso aqui dentro” (E5).

“Quando vocé falou sem julgamento, eu ja tava me julgando... ai voltei o foco
Autoconhecimento e | e me senti melhor” (E4); “Agente precisa parar de se julgar. S6 agradecer e
presenca perceber” (E6); “Foi a primeira vez que parei pra respirar por mim mesmo’
(E3).

Fonte: Dados da Pesquisa (2025)

As falas refletem trés dimensdes principais vivenciadas nas oficinas: alivio
emocional e fisico, desconfortos e resisténcias iniciais e autoconhecimento e
presenga. Os relatos indicam que, embora alguns participantes tenham sentido
desconforto no inicio, as praticas promoveram relaxamento, leveza e maior
consciéncia sobre si mesmos. Essa transi¢cao de resisténcia para aceitagdo mostra o
processo de interiorizagdo e aprendizado emocional que o mindfulness pode
proporcionar.

De acordo com Kabat-Zinn (2013), o contato consciente com as proprias
sensacdoes, mesmo quando desconfortaveis, € parte fundamental do cultivo da
atencado plena, pois permite reconhecer emogdes e liberar tensbes acumuladas.
Assim, as falas revelam que as oficinas possibilitaram experiéncias de presenca,
acolhimento e reconexao com o préprio corpo e mente.

A avaliagéo revelou ndo apenas a aceitagao da proposta, mas também o desejo
de sua continuidade como pratica permanente na instituicdo. Isso demonstra o
reconhecimento, por parte dos estudantes, de que a escola pode e deve ser um
espaco de escuta, cuidado e subjetivacdo. Shapiro (2017) reforca que, quando o
mindfulness é praticado em grupo, ultrapassa sua funcao individual e se transforma

em experiéncia intersubjetiva que fortalece vinculos e comunidades.
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A analise conjunta das oficinas evidencia que o “Respira e Nao Pira” nao foi
apenas uma atividade pontual, mas uma experiéncia significativa de transformacao
da cultura escolar. A escuta, a pausa e o acolhimento emergiram como praticas
pedagdgicas centrais — e politicamente potentes — na construgédo de uma escola

mais humana e integral.

4.5 Consideracgoes criticas sobre o produto educacional e limitagoes da
pesquisa

Embora os resultados obtidos com a aplicagdo do produto educacional
“‘Respira e Nao Pira” tenham evidenciado efeitos positivos no bem-estar dos
estudantes, é necessario reconhecer algumas limitagdes do processo, com vistas ao
aprimoramento futuro da proposta. Em primeiro lugar, destaca-se o numero reduzido
de participantes: a etapa diagnéstica e as oficinas foram realizadas com um grupo de
no maximo 16 alunos, sendo que os respondentes do questionario foram oito, o que
representa uma amostra limitada e condicionada a adesao voluntaria. Essa limitagao
impacta a generalizacdo dos achados e indica a necessidade de replicacédo da
experiéncia com publicos mais amplos e diversificados.

Além disso, alguns estudantes demonstraram resisténcia inicial as praticas de
atencao plena, o que reforgca a importadncia de um processo mais gradual de
sensibilizagcdo e de adaptacdo das praticas ao contexto cultural e emocional dos
jovens. Houve também relatos de desconforto fisico e emocional durante as primeiras
experiéncias meditativas, o que evidencia a necessidade de acompanhamento
continuo, sobretudo nos primeiros contatos com técnicas introspectivas. Tais aspectos
sugerem que o produto educacional pode se beneficiar de ajustes como o uso de
linguagem ainda mais acessivel, a diversificacdo das estratégias meditativas e a
ampliacao do tempo destinado a escuta individual.

Por fim, reconhece-se que a analise dos dados foi realizada com base em uma
abordagem qualitativa e tematica, o que oferece profundidade interpretativa, mas
também exige cuidado com possiveis vieses de interpretacdo. Como destaca
Fontoura (2011), a analise tematica valoriza a subjetividade dos participantes, mas
requer rigor metodologico para que os significados emergentes ndo se desviem da
realidade expressa nas narrativas. Portanto, recomenda-se que futuras investigacdes

complementem os achados com analises de impacto longitudinal, envolvendo outros
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instrumentos de mensuragao e a participacdo de diferentes agentes institucionais,
como professores, psicologos e gestores. Esse olhar critico e aberto ao
aprimoramento € essencial para consolidar o mindfulness como politica de cuidado

permanente no ambiente escolar.
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5 PRODUTO EDUCACIONAL

O Produto Educacional desenvolvido, intitulado Respira e Nao Pira: Um Roteiro
Pratico de mindfulness no Contexto Escolar, consiste em um conjunto de oficinas
pedagodgicas voltadas a promogao da saude mental de estudantes do Ensino Médio
Integrado, no Instituto Federal do Acre — Campus Rio Branco. As oficinas foram
aplicadas durante o intervalo entre turnos escolares, com atividades estruturadas em
torno da respiragcdo consciente, escuta ativa, atengdo plena e autorregulagao
emocional. A proposta se baseou na criagdo de um ambiente de acolhimento e
cuidado, promovendo momentos de introspecgao e dialogo com os estudantes, sem
interferir na carga horaria curricular.

A finalidade do produto é oferecer uma alternativa pedagdgica acessivel e
replicavel que contribua para a formacéao integral do estudante, integrando aspectos
cognitivos, emocionais, éticos e sociais. Justifica-se sua criagao a partir da crescente
incidéncia de sintomas como ansiedade, desmotivagdo, insbnia e esgotamento
emocional entre os jovens, agravados apdés o contexto pandémico. Ao identificar a
auséncia de politicas institucionais continuas voltadas a saude mental, o PE surge
como resposta direta as necessidades expressas pelos proprios estudantes em
diagnéstico situacional prévio a aplicagéo.

O embasamento tedrico do produto articula autores como Kabat-Zinn (1994;
2003), Goleman (2001) e Nunes (2018), cujas obras defendem a integracdo do
mindfulness no contexto educacional como estratégia de desenvolvimento humano. A
fundamentacao também se ancora na concepg¢ao de educagao omnilateral de Frigotto
(2001) e Ramos (2005), além da analise qualitativa interpretativa com base na Analise
Tematica de Fontoura (2011), priorizando a escuta sensivel das experiéncias vividas
pelos sujeitos da pesquisa. Essa perspectiva favoreceu uma leitura contextualizada e
afetiva da realidade estudantil.

As oficinas, aplicadas com até desesseis estudantes do Ensino Médio
Integrado, demonstraram impactos positivos na percepgao do bem-estar, na
concentragao e no enfrentamento do estresse. Embora tenham surgido resisténcias
iniciais, os participantes relataram alivio emocional, reconexdo com o corpo e
disposicdo para repetir as praticas. Ao final das atividades, os estudantes foram

convidados a atuar como multiplicadores da experiéncia, 0 que gerou engajamento
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espontaneo e desejo de continuidade, revelando o potencial do produto como
ferramenta formativa dentro da Educacéao Profissional e Tecnolégica.

Em sintese, o Respira e Nao Pira nao é apenas uma sequéncia de atividades,
mas uma intervencao pedagodgica pautada no cuidado, na escuta e na valorizagao da
vida escolar como espaco de humanizagao. Seu diferencial reside na simplicidade de
aplicacdo, na adesdo dos estudantes e no impacto investigado nas relagdes
escolares. Ao propor a inclusdo do mindfulness como pratica educativa, o produto
contribui para ampliar o debate sobre saude mental e educacgao, reafirmando o papel

da escola como espago de formacéo integral e promog¢ao do bem-estar.

5.1 Aplicagao Pratica

A aplicagado pratica do produto educacional “Respira e Nao Pira: Um Roteiro
Pratico de mindfulness no Contexto Escolar” ocorreu no Instituto Federal do Acre —
Campus Rio Branco, tendo como publico-alvo os estudantes do Ensino Médio
Integrado. O cenario escolhido foi o intervalo interturno, periodo em que os alunos
permanecem na instituicdo entre os turnos da manha e da tarde, momento
considerado ideal para praticas que promovam relaxamento e equilibrio emocional,
sem comprometer a carga horaria regular. A adesao voluntaria dos estudantes
demonstrou o interesse genuino por atividades que contribuissem para o bem-estar
mental em meio a rotina intensa de estudos.

Os encontros foram divididos em uma aula introdutéria sobre o tema e mais
quatro oficinas realizadas em quatro encontros, em dias diferentes, cada um com
duracao aproximada de 45 minutos, no intervalo interturno da instituicdo. Cada sessao
foi cuidadosamente planejada, combinando momentos de meditagao guiada com
reflexdes em grupo, permitindo que os alunos experimentassem a atencao plena na
pratica e compartilhassem suas experiéncias e sentimentos. O ambiente foi preparado
com atencdo ao conforto e a tranquilidade, o que facilitou a concentracdo e o
acolhimento dos participantes. A simplicidade e a acessibilidade das atividades
favoreceram a participacao ativa dos estudantes, independentemente de experiéncias
anteriores com meditacdo ou praticas semelhantes.

Durante as oficinas, observou-se uma mudanga gradual no comportamento dos
participantes. Muitos relataram sensacdo de alivio do estresse, melhora na

concentracdo e maior facilidade para lidar com as emocoées. A pratica da respiragao
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consciente e a escuta ativa entre colegas criaram um espago seguro para a expressao
de sentimentos e desafios, promovendo vinculos interpessoais mais empaticos e
colaborativos. Os momentos de reflexdo também despertaram nos estudantes a
consciéncia sobre a importancia de cuidar da saude mental de forma continua e
integrada ao cotidiano escolar.

Um dos diferenciais mais significativos da proposta foi o estimulo ao
protagonismo juvenil. Ao final do ciclo de oficinas, os alunos foram convidados a se
tornarem multiplicadores das praticas de mindfulness, organizando novas rodas de
vivéncia com colegas de outras turmas. Essa estratégia fortaleceu o sentimento de
pertencimento e responsabilidade dos jovens com o clima escolar, além de garantir a
continuidade do projeto mesmo apds a fase inicial de implementagao. A formagao de
multiplicadores também ampliou o alcance da proposta, criando uma rede de apoio

emocional entre os proprios alunos.

Figura 16 — Primeiro momento de acolhida e orientagao aos alunos, com explicagao
detalhada sobre o funcionamento das oficinas — realizado em sala de aula

Fonte: Arquivo Pessoal do Autor (2025)



71

5.2 Primeiros Passos: Acolhimento, Escuta e Introdugao ao mindfulness

O primeiro encontro, aula introdutéria, com os alunos foi planejado para criar
um ambiente acolhedor e introdutério as oficinas de mindfulness. A recepcgao foi feita
com musica instrumental suave e uma breve apresentagao, explicando o objetivo do
ciclo de encontros: oferecer um espago de pausa, escuta e cuidado emocional no
cotidiano escolar. A proposta foi apresentada de forma acessivel, promovendo
confianga e interesse inicial dos participantes.

Uma dindmica de quebra-gelo foi realizada para estimular a autorreflexao de
maneira simbdlica, sem exigir exposi¢cao direta. A atividade teve como objetivo
despertar a escuta interna e iniciar a conexdo com os principios do mindfulness, como
a presenga no momento atual e a ndo autocritica. Essa abordagem leve favoreceu o
envolvimento dos alunos e ajudou a estabelecer uma atmosfera respeitosa e
participativa.

Na apresentacéao teorica, o conceito de atengao plena foi explicado como uma
pratica de estar consciente no aqui e agora, com gentileza e sem julgamentos.
Destacou-se sua importancia para o bem-estar, a reducdo do estresse e o
desenvolvimento da autorregulagdo emocional. Reforgou-se que nao se tratade uma

pratica religiosa, mas de uma estratégia educativa voltada a saude mental.

5.3 O Primeiro Mergulho: Experiéncia Inicial com a Meditagcao Guiada e
Respiracao Consciente

A primeira oficina marcou o inicio das praticas de mindfulness com os
estudantes. O ambiente foi preparado com cuidado, utilizando musica suave e
iluminagdo natural, criando um espago acolhedor e silencioso. Os alunos foram
orientados a adotar uma postura confortavel para iniciar a meditagao.

A pratica foi guiada com foco na respiragdo consciente, convidando os
estudantes a observar o corpo, os pensamentos e 0s sons ao redor, sempre com
gentileza e sem julgamentos. A respiragéo foi apresentada como uma ancora para
manter a mente no momento presente.

Apds a meditagao, os alunos refletiram individualmente sobre a experiéncia,
registrando em papel o que sentiram durante a pratica. Esse momento de escrita
pessoal favoreceu a conexao com o préprio corpo e emogoes.

Em seguida, foi realizada uma partilha voluntaria, na qual os participantes
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puderam expressar suas impressoes. A escuta respeitosa e o ndo julgamento foram
reforcados como pilares da vivéncia coletiva.

O encontro foi encerrado com um convite a continuidade: praticar dois minutos
de respiragao consciente diariamente. A aula cumpriu seu papel de introduzir a
meditacao de forma simples, acessivel e significativa, fortalecendo o cuidado com a

saude mental no ambiente escolar.

Figura 17 — Primeira vivéncia coletiva: Alunos em siléncio durante oficina de
mindfulness.

————
——

Fonte: A;rq.uivb Pssoal do Autor (2025)

5.4 Corpo Presente: Escaneamento Corporal e Consciéncia Emocional |

O segundo dia das oficinas de mindfulness foi dedicada ao desenvolvimento da
consciéncia corporal por meio da pratica do escaneamento corporal. O encontro
comegou com alongamentos lentos e guiados, conectando os movimentos a
respiracdo. Esse momento inicial foi fundamental para trazer os alunos ao estado de
presencga, preparando o corpo e a mente para a meditagcdo. A proposta foi cultivar uma
atencgao gentil ao corpo, reconhecendo-o como territério de escuta e cuidado.

A pratica principal consistiu em uma meditagdo guiada de escaneamento
corporal, conduzida com linguagem acessivel e acolhedora. Os alunos foram
convidados a levar a atencgao, parte por parte, a diferentes regides do corpo, desde
0s pés até o topo da cabeca, observando sensacdes e acolhendo tensdes com a

respiracao. Ao final da conducao, também foi proposto um exercicio de conexao entre
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corpo e emocgao, levando os participantes a identificarem em que partes do corpo
como ansiedade, medo ou cansago se manifestavam fisicamente, promovendo um
cuidado compassivo com essas sensacoes.

Apés a pratica, os alunos registraram em seus diarios as percepgdes corporais
mais marcantes, respondendo perguntas orientadoras como “Que parte do corpo senti
mais tensdo?” ou “Senti alivio ou dificuldade?”. Esse momento individual foi
importante para que cada estudante pudesse interiorizar a experiéncia e comecar a
construir uma escuta mais atenta de si mesmo. A escrita funcionou como extensao da
meditacdo, promovendo autorreflexdo e autoconhecimento.

O encontro foi encerrado com uma breve roda de impressdes, permitindo que
os alunos compartilhassem voluntariamente suas sensagdes e descobertas. A aula
concluiu com musica instrumental suave, reforcando o ambiente de tranquilidade e
encerrando a vivéncia com leveza. Esse segundo dia de oficina fortaleceu a proposta
do mindfulness como pratica de cuidado integral, ajudando os estudantes a
perceberem o corpo como aliado na regulagdo emocional e no enfrentamento do

estresse escolar.

Figura 18 — Momento da roda de conversa com os alunos
| |

|
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Fonte: Arquivo Pessoal do Autor (2025)

5.5 Corpo Presente: Escaneamento Corporal e Consciéncia Emocional Il

O terceiro dia de oficina teve como foco o reconhecimento e acolhimento das
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emocdes por meio da pratica de respiracdo consciente. O encontro iniciou com uma
breve roda de conversa, propondo aos alunos a reflexdo sobre como lidam com
sentimentos como raiva, tristeza e ansiedade. Essa abertura permitiu que os
estudantes se conectassem com o tema de forma pessoal e criassem um clima de
escuta e empatia no grupo.

A atividade central foi uma meditagdo guiada voltada as emogdes. Com a
atencgao direcionada a respiragao e ao corpo, os alunos foram convidados a nomear
0 que estavam sentindo, identificar como essas emocbes se manifestavam
fisicamente e, principalmente, acolhé-las com gentileza e sem julgamento. A metafora
do pensamento como nuvem foi utilizada para reforcar a ideia de que emocdes vém
e vao, e que € possivel observa-las sem se confundir com elas.

Durante a pratica, os alunos foram incentivados a respirar dentro da emocéo,
oferecendo cuidado e presencga as sensagdes que surgissem. A condugao respeitosa
e serena da meditagdo proporcionou um espago seguro para o autoconhecimento
emocional. Em seguida, foi promovido um momento de compartilhamento voluntario,
no qual os estudantes relataram as dificuldades e facilidades encontradas na vivéncia,
como o desafio de observar sem reagir ou de manter a respiracéo consciente.

O encerramento reforcou a importancia da pratica como ferramenta de
autocuidado emocional e equilibrio no dia a dia. A aula contribuiu significativamente
para o desenvolvimento da inteligéncia emocional dos participantes, promovendo uma
relacdo mais saudavel com seus sentimentos e fortalecendo a proposta do

mindfulness como estratégia de bem-estar no contexto escolar.

5.6 Encerrar com Presenca: Reflexao Final e Continuidade

O quarto e ultimo encontro das oficinas de mindfulness foram marcados por um
clima de encerramento acolhedor e reflexivo. A aula iniciou com uma breve meditagao
guiada, acompanhada por musica instrumental suave, conduzindo os alunos a um
estado de presencga e serenidade. Esse momento preparou o grupo para uma escuta
interior mais profunda e para o fechamento simbdlico da jornada vivida ao longo das
oficinas.

Neste dia final, foi possivel reunir o maior numero de participantes desde o
inicio do ciclo. A crescente adesao refletiu o impacto positivo que as praticas tiveram

entre os estudantes, despertando curiosidade e interesse mesmo em quem nao havia
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participado desde o comeco. O aumento na participagdo demonstrou que o
mindfulness, quando conduzido com sensibilidade e propdsito, pode se espalhar
como uma experiéncia transformadora e inspiradora no ambiente escolar.

Os alunos participaram da dinamica da “carta ao futuro”, escrevendo
mensagens pessoais com desejos de equilibrio e autocuidado. As cartas, guardadas
em envelopes ou diarios, simbolizaram um gesto de compromisso intimo com o bem-
estar e um lembrete de que o cuidado consigo mesmo pode ser continuo e acessivel.
Esse exercicio também estimulou o autoconhecimento e a esperanga em relagao ao
futuro.

A oficina foi finalizada com uma roda de partilha voluntaria e uma mensagem
de despedida que reforcou o valor da respiracdo consciente como ancora de
presenca. A musica suave embalou esse fechamento, tornando-o leve, afetivo e
significativo. Assim, o ciclo de oficinas foi concluido com gratidao e pertencimento,
deixando sementes de atencao plena e bem-estar entre os estudantes da Educagao

Profissional e Tecnoldgica.

Figura 19 — Ultimo dia de oficina — conexao e partilha
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

A presente dissertacdo teve como eixo central a investigagdao sobre a
importancia das praticas de mindfulness na promog¢ao da saude mental dos
estudantes do Ensino Médio Integrado, no contexto da Educagao Profissional e
Tecnologica (EPT), com énfase nas experiéncias vividas no Instituto Federal do Acre
— Campus Rio Branco.

A motivagdo para a pesquisa surgiu da observagao cotidiana de situagcdes
recorrentes de estresse, ansiedade, desmotivacdo e sofrimento emocional entre os
estudantes, fendbmenos que, embora ndo sejam novos, tém se agravado no contexto
atual, marcado por multiplas pressdes sociais, econdmicas e escolares.

Reconhecendo a complexidade dessa realidade, buscou-se compreender se,
e em que medida, as praticas de mindfulness poderiam ser incorporadas a escola
como uma estratégia pedagogica voltada ao bem-estar, ao desenvolvimento da
atengao e a formacgéo integral dos sujeitos em processo de escolarizagao.

No primeiro capitulo, discutiu-se o cenario da saude mental na escola, a partir
de um dialogo com autores que apontam a centralidade do cuidado no processo
educativo. O aprofundamento tedrico sustentou-se em nomes como Paulo Freire,
Antbénio Névoa, Frigotto, Marise Ramos e Maria Ciavatta, destacando a escola como
espaco de formagdo humana ampla e critica.

O segundo capitulo apresentou o percurso metodologico da pesquisa,
fundamentado em uma abordagem qualitativa, com base no paradigma interpretativo
e no social-construtivismo. Foram utilizados instrumentos como rodas de conversa,
questionarios e uma escala adaptada de sinais de estresse e ansiedade, com
gradacéao de 0 a 5 para facilitar a compreensao dos estudantes.

As oficinas de mindfulness foram aplicadas durante o intervalo interturno,
priorizando o carater voluntario, o respeito as singularidades dos alunos e a leveza
das atividades. As praticas envolveram respiragao consciente, atengao plena ao corpo
e aos pensamentos, escuta ativa e momentos de reflexao silenciosa.

Antes da intervengdo, os dados coletados indicaram elevados indices de
sintomas relacionados ao estresse e a ansiedade. Estudantes relataram insénia,
irritabilidade, cansaco constante, dificuldades de concentragcdo e sensacdo de

sobrecarga emocional.
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Apos a vivéncia das oficinas, observou-se um relato recorrente de melhora na
qualidade do sono, na tranquilidade em sala de aula, no foco nas atividades escolares
e no controle de impulsos emocionais. Muitos participantes declararam sentir-se mais
calmos, atentos e preparados para lidar com os desafios escolares e pessoais.

Os resultados confirmaram a hipétese da pesquisa: praticas de mindfulness
podem contribuir significativamente para a promog¢do da saude mental dos
estudantes, fortalecendo sua autonomia emocional e favorecendo um ambiente
escolar mais equilibrado e acolhedor.

Contudo, é necessario reconhecer que os efeitos analisados pelo estudo se
deram em curto prazo e em um universo restrito. A pesquisa néo teve condicbes de
realizar acompanhamento longitudinal, o que limita as conclusbes sobre a
permanéncia dos beneficios identificados.

Além disso, a adesao dos estudantes, embora positiva, esteve condicionada a
fatores como o tempo disponivel entre os turnos, o grau de conhecimento prévio sobre
meditacdo e a abertura da escola para praticas nao tradicionais. Tais aspectos devem
ser considerados em futuras experiéncias.

A formacao integral, como defendida por Maria Ciavatta (2012), implica uma
compreensao ampliada da escola: ndo apenas como lugar de ensino técnico ou
preparacao para o mercado, mas como espaco de articulagcado entre cultura, trabalho,
sensibilidade e humanidade. O mindfulness se insere nesse horizonte ao estimular a
autorreflexdo, a escuta interior e o respeito aos proprios limites.

Do ponto de vista tedrico, a pesquisa contribui para o campo da EPT ao
apresentar uma experiéncia concreta de cuidado com a saude mental que ultrapassa
os conteudos disciplinares e aponta para praticas pedagdgicas alinhadas a formacgao
humana em sua totalidade.

Do ponto de vista metodolégico, a pesquisa reafirma o valor das abordagens
qualitativas no campo educacional, sobretudo quando se trata de captar os sentidos
atribuidos pelos estudantes as suas experiéncias emocionais e aos impactos das
praticas formativas.

Recomenda-se que estudos futuros explorem a insergcdo sistematica do
mindfulness nos curriculos escolares, com o envolvimento de professores, psicologos,
gestores e demais membros da comunidade educativa. A formagédo docente sobre

saude mental e praticas contemplativas também se apresenta como uma agenda
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urgente.

E necessario também ampliar a escuta dos estudantes e permitir que suas
vivéncias emocionais sejam consideradas nos processos pedagogicos, de forma a
construir uma escola mais sensivel, responsiva e comprometida com o bem-estar de
todos os seus sujeitos.

Este trabalho ndo encerra o tema, mas se propdée como um ponto de partida
para novas pesquisas e praticas que valorizem o cuidado como dimensao legitima da
formacao na escola. Ele reafirma que praticas simples, como sentar em siléncio e
respirar com atencdo, podem ter efeitos profundos quando realizadas com
intencionalidade pedagdgica.

Por fim, espera-se que esta dissertacao contribua para ampliar o debate sobre
a saude mental na EPT, demonstrando que a promoc¢ao do equilibrio emocional dos
estudantes € uma responsabilidade coletiva e uma condigéo para a efetivacédo de uma

educagao verdadeiramente integral.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO — TCLE

PROJETO DE PESQUISA
1. Convite para participar da pesquisa

Convidamos seu/sua filho (a) menor de idade, sob sua responsabilidade, para
participar da pesquisa “A IMPORTANCIA DO MINDFULNESS NA PROMOCAO DA
SAUDE MENTAL DOS ALUNOS DO ENSINO MEDIO INTEGRADO NA EPT”, que tem
como pesquisadora responsavel Jodao do Vale Pinheiro.

Solicitamos que vocé leia com atengao este Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e pecga todos os esclarecimentos para sanar suas dividas sobre a
pesquisa e sobre a participagdo do seu/sua filho/a menor ou legalmente incapaz, sob
sua responsabilidade da pesquisa. Caso concorde, solicitamos que assine a ultima
pagina e rubrique as demais paginas deste Termo (em duas vias).

2. Informacgoes sobre a Pesquisa

2.1 A pesquisa tem por objetivo compreender a barreira linguistica e comunicacional
existente entre o estudante surdo e os ouvintes na Educacado Profissional e
Tecnoldgica.

2.2 Nesse sentido serao aplicados questionarios com os pesquisados por meio de um
Questionario do Google, de forma anénima, que podera ser respondido pelo celular.
2.3 A participagao do seu/sua filho/a sob sua responsabilidade nao é obrigatdria, e
ele/a podera desistir da pesquisa a qualquer momento, sem nenhum prejuizo.

2.4 Os dados coletados serao utilizados unica e exclusivamente para fins desta
pesquisa e os seus resultados poderdo ser publicados em revistas e/ou eventos
cientificos. As informacdes coletadas de seu/sua filho/a, ou menor sob sua
responsabilidade, ndo serdo divulgadas em qualquer momento, nem na apresentagao
dos resultados da pesquisa.

2.5 Seu/sua filho/a nao recebera pagamento e nem tera de pagar por sua participagéo
na pesquisa. Se houver alguma despesa decorrente de sua participagéo, vocé sera
ressarcido pelo pesquisador responsavel.

2.6 Apds assinado por vocé e pelo pesquisador responsavel, vocé recebera uma via
deste TCLE.
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3. Esclarecimentos sobre riscos, beneficios, providéncias e cautelas e formas

de acompanhamento e assisténcia ao participante da pesquisa

3.1 Esclarecemos que a participacdo do seu/sua filho/a na pesquisa podera causar
desconfortos e riscos, tais como incObmodo ou desconforto temporario ou permanente
ao responder questionarios.

3.2 Para minimizar os riscos da pesquisa, a coleta de dados se dara de forma on-line
e andnima, proporcionando mais conforto e privacidade aos pesquisados, com uma
abordagem humanizada, apenas no que diz respeito aquelas respostas necessarias
para a pesquisa. O questionario nao tera identificagdo nominal, a fim de garantir o
anonimato. O participante pode interromper sua participagdo a qualquer momento,
informando ao responsavel pela pesquisa. Sempre que necessario a pesquisadora
estara disponivel para esclarecer quaisquer questdes sobre a pesquisa, sendo os
participantes informados adequadamente.

3.3 Esclarecemos que durante a realizagdo da pesquisa seu filho/a sera
acompanhado e assistido pela pesquisadora, a equipe do projeto e dos profissionais
do Campus Rio Branco do IFAC e que apds o encerramento e/ou interrupcdo da
pesquisa, seu filho/a continuara a ser acompanhado/a, tendo direito a todo o suporte
respaldado pela pesquisa.

4. Declaragao do Pesquisador Responsavel

Eu, Jodo do Vale Pinheiro, CPF n° 002.163.792-02, declaro cumprir todas exigéncias
éticas contidas nos itens V. 3 e IV.4 da Resolugdo CNS N°466/2012, durante e apés
a realizacao da pesquisa.

5. Informagoes Gerais

5.1 A qualquer tempo vocé podera solicitar outras informacdes sobre esta pesquisa e
0s seus procedimentos, para o0 seu pleno esclarecimento antes, durante e apds o
término da participacdo de seu/sua filho/a. Essas informagdes e esclarecimentos
poderdo ser solicitados ao pesquisador responsavel Jodo do Vale Pinheiro, pelo
telefone n° (92) 99503-6674 e pelo e-mail joaovalep@gmail.com.

5.2 Vocé também podera entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa do
Instituto Federal do Acre (CEP-IFAC) para solicitar todos e quaisquer esclarecimentos
sobre a pesquisa, de segunda a sexta-feira, no horario de expediente. O CEP-IFAC
funciona na sede do IFAC, que fica localizado Avenida Brasil, 920 - Xavier Maia; Sala
EDHu. CEP: 69903-068. Fone: (68) 98101-8246. E-mail: cep@ifac.edu.br

5.3 Vocé podera, ainda, entrar em contato com a Comissdo Nacional de Etica em
Pesquisa-CONEP pelo telefone (61) 3315-5877 ou pelo e-mail conep@saude.gov.br
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para solicitar esclarecimentos e sanar duvidas sobre a pesquisa ou mesmo para
denunciar o nao cumprimento dos deveres éticos legais pelo pesquisador responsavel
na realizagcao da pesquisa.

6. Consentimento do representante legal do participante da pesquisa

Eu, )
RG N° , CPF N° , (responsavel
legal pelo/a menor ou legalmente incapaz)

declaro ter sido plenamente informado e esclarecido sobre a pesquisa e seus

procedimentos apresentados neste TCLE e consinto de forma livre a participagao do/a
meu/minha filho/a ou menor sob minha responsabilidade.

Rio Branco- Acre, de 2025.

Assinatura do representante legal do Participante da Pesquisa.

Assinatura do Pesquisador
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APENDICE B - TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TALE)

PROJETO DE PESQUISA

1. Convite para participar da pesquisa

Vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa “A IMPORTANCIA DO
MINDFULNESS NA PROMOCAO DA SAUDE MENTAL DOS ALUNOS DO ENSINO
MEDIO INTEGRADO NA EPT”, que sera coordenada pelo pesquisador mestrando
Joao do Vale Pinheiro.

Informamos que seu pai/mé&e ou responsavel legal permitiu a sua participagao
na pesquisa. Agora gostariamos de saber se vocé tem interesse em participar da
pesquisa. Caso concorde, solicitamos que assine a ultima pagina e rubrique as demais
paginas deste Termo (em duas vias).

2. Informacgoes sobre a Pesquisa

2.1 A pesquisa tem por objetivo compreender a barreira linguistica e comunicacional
existente entre o estudante surdo e os ouvintes na Educacado Profissional e
Tecnoldgica.

2.2 Nesse sentido serao aplicados questionarios com os pesquisados por meio de um
Questionario do Google, de forma anénima, que podera ser respondido pelo celular.

2.3 Sua participagdo n&o € obrigatéria e podera desistir da pesquisa a qualquer
momento, sem nenhum prejuizo.

2.4 Esclarecemos que sua participacédo na pesquisa podera causar desconfortos e/ou
riscos, tais como incbmodo ou desconforto temporario ou permanente. No entanto,
durante a realizagdo da pesquisa vocé tera acompanhamento da pesquisadora, da
equipe do projeto e dos profissionais do Campus Rio Branco do IFAC, e que apds o
encerramento e/ou interrupgao da pesquisa, vocé continuara a ser acompanhado/a,
tendo direito a todo o suporte respaldado pela pesquisa.

2.5 Vocé nao recebera pagamento e nem tera de pagar por sua participagdo na
pesquisa. Se houver alguma despesa decorrente de sua participacdo, vocé sera
ressarcido pelo pesquisador responsavel.

2.6 Apos assinado por vocé e pelo pesquisador responsavel, vocé recebera uma via
deste TALE.

3. Informacgoes Gerais
A qualquer tempo vocé podera solicitar outras informacdes sobre esta pesquisa e os
seus procedimentos, para o seu pleno esclarecimento antes, durante e apds o término
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da participagao de seu/sua filho/a. Essas informacgdes e esclarecimentos poderao ser
solicitados ao pesquisador responsavel Jodo do Vale Pinheiro, pelo telefone n° (92)
99503-6674 e pelo e-mail joaovalep@gmail.com.

ASSENTIMENTO (CONCORDANCIA) DE PARTICIPAGAO

Eu, aceito participar da pesquisa “A
IMPORTANCIA DO MINDFULNESS NA PROMOGCAO DA SAUDE MENTAL DOS
ALUNOS DO ENSINO MEDIO INTEGRADO NA EPT’. Entendi que pode haver riscos
e beneficios que podem acontecer. Entendi que posso dizer “sim” e participar, mas a

qualquer momento, posso dizer “ndo” e desistir e que isto ndo gerar consequéncias
para mim e minha familia. Os pesquisadores tiraram minhas duvidas e conversaram
com 0s meus responsaveis legais. Recebi uma via deste termo de assentimento, li e
concordo em participar da pesquisa.

Rio Branco-Acre, de 2025.

Assinatura do participante da pesquisa Assinatura do pesquisador



90

APENDICE C — QUESTIONARIO DOS DISCENTES

Prezados Discentes, me chamo Jodo do Vale Pinheiro, sou professor, mas
atualmente exerco a gestdo da Escola Estadual Almirante Barroso no municipio de
Boca do Acre/AM. Estou realizando a pesquisa da Dissertacdo de Mestrado no
ProfEPT/IFAC, orientada pelo Professor Dr. Ricardo dos Santos Pereira, que tem
como tema: A IMPORTANCIA DO MINDFULNESS NA PROMOCAO DA SAUDE
MENTAL DOS ALUNOS DO ENSINO MEDIO INTEGRADO NA EPT. Nesse sentido,
convidamos vocé a participar desta pesquisa, colaborando de forma a responder
algumas questdes objetivas e subjetivas (levara em média de 5 a 8 minutos para
responder). Informamos que ao enviar as respostas ndo sera possivel identificar
respondente, mantendo sua identidade em sigilo absoluto. Caso tenham alguma
duvida ou necessidade de esclarecimentos, disponibilizo o meu telefone (92) 99503-
6674 e e-mail (joaovalep@gmail.com) para contato. Solicitamos que o questionario
seja respondido até o dia 30/04/2025.

Antes de responder ao questionario, assista a um pequeno video sobre a pratica do
mindfulness. (25) Mindfulness: O que é? Como comecgar a praticar? - YouTube

1. Qual sua idade?

2. Vocé conhece a pratica do Mindfulness?
Marcar apenas uma oval.

() Sim.

( ) Néo.

3. Vocé acha que sua saude mental influencia seu desempenho académico e social
na escola?
Marcar apenas uma oval.

() Sim.

( ) Nao.

4. Como vocé descreveria seu nivel atual de estresse e ansiedade em uma escala
de 0 a5?

Marcar apenas uma oval. (0 = nenhum | 1 = muito leve | 2 = moderado | 3 = elevado
| 4 = muito elevado | 5 = extremo).

AN N N N N N
N N N N N N
arwWON-0

5. Em uma escala de 0 a 5, qual a intensidade que os fatores estressores externos
(como carga de trabalho e ambiente educacional) impactam sua saude mental? (0 =
nenhum | 1 = muito leve | 2 = moderado | 3 = elevado | 4 = muito elevado | 5 =
extremo).

Marcar apenas uma oval.
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N N N N N N
N N N N N N
ar,wON-~0

6. Em uma escala de 0 a 5, qual a intensidade que os fatores internos (como
preocupagdes pessoais ou questdes emocionais) afetam sua saude mental? (0 =
nenhum | 1 = muito leve | 2 = moderado | 3 = elevado | 4 = muito elevado | 5 =
extremo).
Marcar apenas uma oval.

)0

AN AN AN AN SN N
N— N N N N
AP WON -

7. Vocé sente que a pandemia da COVID-19 aumentou seus niveis de estresse ou
ansiedade?
Marcar apenas uma oval.

() Sim.

( ) Néo.

8. Vocé ja utilizou os servigos de assisténcia psicoldgica oferecidos pelo
IFAC/Campus Rio Branco?

Marcar apenas uma oval.

() Sim.

( ) Nao.

9. Vocé considera suficientes os recursos de apoio a saude mental disponiveis no
IFAC?
Marcar apenas uma oval.

() Sim.

( ) Nao.

10. Em uma escala de 0 a 5 qual a importancia da assisténcia estudantil e dos
servigos de apoio psicolégico para vocé no IFAC?

Marcar apenas uma oval.

)0

AN AN AN AN SN N
N— N N N N
AP WON -

11. Vocé ja participou de alguma atividade ou workshop sobre saude mental
promovido pela instituicao?
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Marcar apenas uma oval.
() Sim.
( ) Nao.

12. Baseado em sua experiéncia, a saude mental dos estudantes e docentes &
valorizada dentro do ambiente académico do Ifac?
Marcar apenas uma oval.

() Sim.

( ) Nao.

13. Qual impacto a saude mental tem na sua vida académica e pessoal?

14. Quais estratégias vocé utiliza para gerenciar o estresse e a ansiedade?

15. Que tipo de iniciativas ou programas vocé gostaria de ver implementados no
IFAC para melhorar a saude mental dos estudantes?
R=
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APRESENTAGAD

A saude mental dos estudantes do Ensino
Médio, especialmente daqueles inseridos na
Educagao Profissional e Tecnologica (EPT),
tem se revelado uma demanda urgente nas
escolas brasileiras. Pressdes por desempenho,
jornadas duplas, incertezas quanto ao futuro e
os desafios emocionais  proprios da
adolescéncia convergem em um cenario de
sobrecarga e adoecimento silencioso. Neste
contexto, torna-se imperativo que o ambiente
escolar ofereca mais do que conteudos
disciplinares: ele precisa acolher, escutar e
promover o equilibrio emocional como parte
da formacao integral.

Foi a partir dessa necessidade concreta que
nasceu o produto educacional Respira e Nao
Pira: Um Roteiro Pratico de mindfulness no
Contexto Escolar, um caderno de orientagoes
pedagogicas voltado a aplicagao de oficinas
de mindfulness com estudantes da Educagao
Profissional. A proposta visa ser uma
ferramenta acessivel, replicavel e sensivel as
realidades da escola publica, oferecendo aos
educadores um caminho estruturado para
trabalhar atencao plena, respiragao
consciente, escuta interior e praticas de
autocuidado com seus alunos. Mais do que
uma intervencao pontual, trata-se de uma
possibilidade de transformacao cotidiana.

Inspirado nas contribuicdes de Kabat-Zinn
(2003), Shapiro e Carlson (2017) e Goleman
(2019), o projeto dialoga com evidéncias
cientificas que comprovam os beneficios do
mindfulness na reducao do estresse, na
melhora da concentragao e no fortalecimento
da inteligéncia emocional. A aplicagdo do
caderno se deu no Instituto Federal do Acre -
Campus Rio Branco, junto aos estudantes do
Ensino Meédio Integrado, justamente por
compreender que esse publico vivencia
intensamente as exigéncias técnicas e
académicas do curriculo da EPT, tornando-os
mais suscetiveis ao esgotamento fisico e
mental.

As oficinas foram realizadas durante o
intervalo interturno, aproveitando o momento
em que os alunos permanecem na escola
apos o almogo, possibilitando uma experiéncia
voluntaria, ndo invasiva € harmodnica com a
rotina institucional. A organizacao dos
encontros favoreceu metodologias ativas e
reflexivas, focadas no protagonismo juvenil e
na criagao de um ambiente seguro de escuta
e vivéncia. Ao final do ciclo, os proprios alunos
relataram maior autoconsciéncia, melhor
manejo emocional e o desejo de continuidade
da pratica.

Respira e Nao Pira é, portanto, mais que um
nome simbolico. € um chamado para que a
escola se torne um territorio de saude, de
pausa e de presencga. Os resultados positivos
obtidos no ifac demonstram que € possivel —
e necessario — integrar o cuidado emocional
ao cotidiano escolar com leveza, ciéncia e
intencionalidade. Este caderno de orientagdes
nao pretende esgotar possibilidades, mas
inaugurar caminhos. E uma proposta que pode
ser adaptada, ampliada e implementada em
diferentes contextos educativos, contribuindo
para uma educagao verdadeiramente integral,
humanizada e transformadora.[JP1]




1. INTRODUGAO

A saude mental dos alunos € um tema que
aumenta sua relevancia em  situagodes
educativas, especialmente nas escolas
secundarias que combinam o ensino geral
com 0O ensino técnico. Essas condicoes
impoem diversos desafios aos jovens, como
carga horaria  intensa, pressao  por
desempenho e a necessidade constante de
planejamento académico e profissional
Somados as transformacgbes tipicas da
adolescéncia, esses fatores tornam essa
populagcao particularmente  vulneravel a
transtornos como ansiedade, estresse e
depressao. Segundo a Organizagao Mundial
da Saude (OMS, 2021), cerca de 10% a 20% dos
jovens no mundo sofrem de problemas
mentais que afetam diretamente sua
capacidade de aprender e socializar.

O presente produto educacional tem como
proposito promover o bem-estar emocional e
o desenvolvimento integral dos estudantes da
Educagao Profissional e Tecnologica (EPT), por
meio da implementagao de praticas de
mindfulness no ambiente escolar. Busca-se,
com isso, favorecer a atencao plena, o
autoconhecimento e a autorregulagao
emocional dos discentes, contribuindo para
que o espago escolar se torne mais
equilibrado, acolhedor e propicio a
aprendizagem significativa.

Para alcancar esse objetivo maior, o produto
se estrutura em torno de trés eixos especificos
e complementares. O primeiro consiste em
oferecer subsidios tedrico-praticos a
educadores e gestores escolares,
possibilitando a compreensao do conceito de
mindfulness, suas diferencas em relacao a
meditacao tradicional e seus beneficios para a
saude fisica e mental dos estudantes. Essa
base tedrica € fundamental para que as
praticas aqui apresentadas possam ser
apropriadas de forma critica e consciente pela
comunidade escolar.

O segundo eixo refere-se a disponibilizagao de
um conjunto estruturado de oficinas de
mindfulness adaptadas ao contexto
educacional, com atividades que estimulam a
atencao, a consciéncia corporal e a gestao das
emocodes. Tais oficinas foram pensadas de
modo acessivel, dinamico e replicavel,
permitindo que sejam facilmente incorporadas
a rotina escolar e adaptadas as diferentes
realidades institucionais da EPT.

Por fim, este produto visa contribuir para a
construcao de ambientes escolares mais
humanizados e saudaveis, em que a pratica da
atencao plena se torne uma ferramenta
pedagogica capaz de promover o equilibrio
emocional, o respeito mutuo e a empatia entre
0os sujeitos. Assim, o mindfulness e
compreendido aqui ndo apenas como técnica,
mas como uma postura ética e educativa,
voltada a formacao integral dos estudantes e a
valorizagao da dimensao humana no processo
de ensino-aprendizagem.




Neste cenario, o mindfulness (atencao plena)
surge como uma estratégia eficaz de
promocao da saude mental. Definido por
Kabat-Zinn (2003) como a capacidade de estar
atento ao momento presente, de forma
intencional e sem julgamento, o mindfulness
tem sido amplamente estudado por seus
beneficios fisicos e emocionais. Shapiro e
Carlson (2017) destacam que a pratica regular
ajuda a reduzir o estresse, melhora o
autocontrole, a concentracao e a empatia —
elementos essenciais ao bom desempenho
escolar e a convivéncia saudavel. No ambiente
educacional, a atencao plena favorece a
regulacao emocional, o foco atencional e o
fortalecimento das habilidades
socioemocionais.

O produto educacional aqui apresentado —
intitulado Respira e Nd&o Pira: Um Roteiro
Pratico de mindfulness no Contexto Escolar — €
um caderno de orientagdes para a realizagao
de oficinas de mindfulness com estudantes do
Ensino Médio Integrado. O material contempla
fundamentos conceituais, sugestoes praticas e
atividades guiadas para promover momentos
de pausa, escuta e reconexao no ambiente
escolar. O caderno apresenta os conceitos
centrais do mindfulness, seus beneficios para
a saude fisica e mental, a distincao entre
mindfulness e a meditagao tradicional (que
geralmente envolve praticas religiosas ou
espirituais), alem de exemplos de aplicacao
cotidiana, como o manejo do estresse, da
ansiedade, da impulsividade e a melhoria da
concentragao, foco e qualidade do sono.

Autores como Goleman (2019), ao tratar da

inteligéncia  emocional,  reforcam  que
habilidades como autoconsciéncia, empatia e
autorregulacao emocional — amplamente

desenvolvidas por meio do mindfulness — sao
fundamentais para que o estudante lide com
as pressoes da vida escolar e construa
relacdes interpessoais mais saudaveis. Para
Siegel (2012), a meditagdo, quando praticada
regularmente, estimula mudancas na
neuroplasticidade, melhorando a
autorregulagao e o funcionamento cognitivo.
Jennings e Greenberg (2009), por sua vez,
argumentam que programas baseados em
mindfulness tém o potencial de melhorar o
clima institucional, reduzir comportamentos
disruptivos e ampliar a comunicacao entre
professores e alunos.

A implementacao do produto educacional
ocorreu no Instituto Federal do Acre - Campus
Rio Branco (fac/CRB), com estudantes do
Ensino Médio Integrado. A escolha do local foi
estratégica: a instituicao reune alunos que
vivenciam uma rotina intensa, com atividades
nos turnos matutino e vespertino em
determinados dias, o que os expde a altos
niveis de estresse e cansago. As oficinas foram
realizadas durante o intervalo intertuno, no
periodo pos-almogo, garantindo que os
estudantes participassem das vivéncias de
forma espontanea, sem interferéncia na grade
curricular.




Como parte da ampliagdo pedagogica do
projeto, as praticas foram vinculadas a
disciplina de Educacgao Fisica, abordando nao
apenas o corpo em movimento, mas tambem
aspectos mentais e emocionais da formacao
estudantiL. A proposta alia respiragao,
alongamento e consciéncia corporal com o
objetivo de promover um espaco de
autocuidado, protagonismo e escuta ativa. A
escolha de metodologias ativas e sensiveis
estimula o envolvimento genuino dos
participantes e cria um ambiente seguro para
o acolhimento de suas experiéncias.

Aléem de oferecer um roteiro pratico e
acessivel, o caderno busca promover uma
mudanca cultural na forma como a escola lida
com as questdes emocionais. Ao integrar
praticas  contemplativas ao  cotidiano
estudantil, o material reconhece que o
desenvolvimento académico nao pode ser
dissociado do bem-estar psiquico. Trata-se de
uma pedagogia do cuidado, na qual o
acolhimento e o respeito a subjetividade de
cada aluno sao compreendidos como pilares
da aprendizagem significativa.

Outro diferencial do produto é seu potencial
multiplicador. Ao final das oficinas, os
estudantes sao convidados a se tornarem
agentes de disseminacdo da pratica entre
seus colegas, ampliando o alcance das
atividades e fomentando uma cultura de
atencao plena entre os jovens. Essa acao
fortalece a autonomia estudantil, valoriza o
protagonismo juvenil e contribui para o
desenvolvimento de redes de apoio
emocional ha escola.

Por fim, este trabalho responde as diretrizes
da Educagado Profissional e Tecnologica ao
propor  praticas formativas integradas,
contextualizadas e humanizadoras. O caderno
Respira e Nao Pira articula os saberes
escolares as experiéncias de vida dos
estudantes, reconhecendo suas
singularidades e desafios cotidianos. Ao
investir na saude mental como eixo da
formagao integral, o produto educacional
contribui para a permanéncia, o éxito e a
formacao de sujeitos mais conscientes,
empaticos e preparados para lidar com as
complexidades do mundo contemporaneo.
Conforme defende Ciavatta (2012), a EPT deve
articular trabalho, ciéncia e cultura em uma
perspectiva formativa ampla, que va além do
tecnicismo e promova o desenvolvimento
humano integral. A insercao do mindfulness
nesse contexto reafirma essa proposta ao
ampliar os horizontes da educagao para alem
do  desempenho  tecnico, integrando
dimensdes subjetivas e relacionais que
sustentam uma formagao verdadeiramente
emancipadora.




2. SRUDE MENTAL E EDUCACAO

A saude mental € um elemento essencial para
o desenvolvimento integrado do individuo e
tem impacto direto nas atividades educativas
no ambiente escolar. A investigagdo mostra
que os alunos que tém melhor saude mental,
forca emocional e capacidade de participar
nas atividades escolares, tém melhor
desempenho, mas os alunos que enfrentam
desafios cognitivos conduzem
frequentemente a dificuldades de
aprendizagem, abandono escolar e sintomas
debilitantes (OMS, 2021). Portanto,
compreender a relagao entre saude mental e
desempenho académico é fundamental para
criar ambientes escolares que promovam a
felicidade e o sucesso dos alunos.

Existem muitas questdes relacionadas a saude
mental em ambientes educacionais. Segundo
a Organizagdo Mundial da Saude (2021),
transtornos como ansiedade e depressao sao
uma das principais causas de incapacidade
em jovens e tém impacto direto na sua
capacidade de aprender e interagir
socialmente. Estes problemas sao agravados
pelas pressdes gerais do ambiente escolar,
como a obtencao de boas notas, a competicao
entre pares e as expectativas dos pais e
professores. A este respeito, Goleman (2019)
afirma que a emogao desempenha um papel
importante na cognicao e desempenha um
papel importante na atencao, memoria e
resolucao de problemas.

Além disso, o stress cronico, observado em
contextos escolares exigentes, pode ter um
efeito negativo no desempenho académico.
Segundo Siegel (2012), 0 estresse excessivo
atrapalha o funcionamento do cortex pre-
frontal, regiao do cérebro responsavel por
habilidades como planejamento, tomada de
decisao e regulagao emocional. Os alunos que
vivenciam esse tipo de estresse podem ter
mais dificuldade em organizar tarefas, manter
o foco e administrar o tempo, alem de ter
menor desempenho académico.

Outra questao relevante é o impacto da saude
mental na motivacao e participagao na escola.
Ryan e Deci (2000) argumentam na teoria da
autodeterminacao que a motivacao intrinseca,
essencial para uma aprendizagem
significativa, € favorecida por um estado
emocional equilibrado no qual os alunos se
sentem seguros, valorizados e fortalecidos.
Por outro lado, um ambiente escolar que
ignora as necessidades emocionais dos alunos
pode perturbar o processo de aprendizagem
através da indiferenca e evitacao.

Além disso, deve-se levar em conta o papel
das relacdes interpessoais no contexto
escolar. Jennings e Greenberg (2009) afirmam
que um ambiente escolar que promova o
bem-estar emocional pode ajudar a reduzir
comportamentos perturbadores e fortalecer
as relacdes aluno-professor. Estas interacdes
positivas nao s6 apoiam a saude mental, mas
também criam um ambiente propicio a
aprendizagem.

Para enfrentar estes desafios, Shapiro, Carlson
(2017) e importante que as escolas adotem
uma abordagem sistematica que inclua
estratégias de promogao da saude mental. A
inclusao de atividades como mindfulness nos
ambientes escolares tem sido altamente
recomendada pelos seus efeitos positivos na
reducao do estresse e no aumento da
concentracao e da clareza mental.




3. MINDFULNESS:

PENSAMENTOS E UALORES

Mindfulness, ou atengao plena, € uma pratica
derivada das tradicdes de meditacao orientais,
especialmente do Budismo, mas € praticada
num contexto moderno com o objetivo de
buscar o bem-estar e o desenvolvimento
humano. John Kabat-Zinn (2003), considerado
um dos pioneiros do mindfulness no Ocidente,
definiu a pratica como a capacidade de
permanecer focado no momento presente,
deliberadamente e sem julgamento. Esta
definicao destaca a natureza da consciéncia e
da empatia, que sao estudadas em muitos
campos, incluindo psicologia, neurociéncia e
educacao.

Dentre os beneficios cognitivos aos alunos,
destacam-se as melhorias na capacidade de
concentragao. Siegel (2012) descobriu que a
pratica regular da memoria pode promover
mudancas significativas na neuroplasticidade,
fortalecendo as conexoes cerebrais
relacionadas a atencao e a memoaria. Isto e
particularmente importante em contextos
educativos, uma vez que os alunos enfrentam
frequentemente problemas relacionados com
a classificagao e transmissao de informagao.

Pesquisas mostram que programas baseados
em mindfulness podem ajudar os jovens a
desenvolver habilidades mais fortes de
atencao sustentada, o que tem um impacto
positivo no desempenho académico (Shapiro;
Carlson, 2017).

Além disso, o pensamento desempenha um
papel importante no desenvolvimento de
competéncias  socioemocionais.  Goleman
(2019) afirmou que a pratica de mindfulness
pode aumentar a consciéncia emocional,
permitindo que as pessoas compreendam e
compreendam 0s seus proprios sentimentos e
os de outras pessoas.

Esta compreensao €& a base para o
desenvolvimento de competéncias como a
empatia, o controlo emocional e a resiliéncia,
importantes para a unidade e a resolugao de
conflitos nos ambientes escolares. Jennings e
Greenberg (2009) observaram que os alunos
que participaram de um programa de
mindfulness demonstraram maior capacidade
de lidar com situacdes estressantes e eram
menos motivados ou agressivos.

Em sintese, o mindfulness, fundamentado em
bases solidas da psicologia e da neurociéncia,
oferece uma abordagem poderosa para o
desenvolvimento das competéncias cognitivas
e socioemocionais dos estudantes. Ao cultivar
a atencao plena, os jovens podem enfrentar os
desafios do ambiente escolar com maior
clareza, equilibrio e bem-estar.

Como afirmam Shapiro e Carlson (2017), o
mindfulness nao €& apenas uma pratica de
autocuidado, mas um caminho para o
desenvolvimento de individuos mais
conscientes e emocionalmente saudaveis,
capazes de contribuir de maneira significativa
para a sociedade, como ilustrado na proxima
pagina.
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BENEFiCiOS DA PRATICA DO MiNDFULNESS

REDUGAOD DO ESTRESSE

As praticas de mindfulness ajudam
a reduzir os niveis de estresse
entre alunos e docentes.

[VIELHORIA NA CONGENTRAGAQ

A atencao plena promovida pelo mindfulness
melhora a capacidade de concentracao dos
alunos nas tarefas académicas.

PROMOGAO DO BEM-ESTAR EMOCiONAL

O mindfulness contribuiu para o bem
estar emocional, ajudando na regulacao
das emocoes.

DESENUOLVIMENTO DE HABILIDADES SOGi0-
EMOCiONRIS

Praticas de mindfulness desenvolvem
habilidades como empatia, compaixao,
autorregulacao e resiliéncia.

REDUGAO DE CONFLIiTOS

Espera-se que o mindfulness promova a
reducao de conflitos e melhore as relagoes
interpessoais no ambiente escolar.

AUMENTO DO AUTOCONHECGIMENTO

As praticas de mindfulness permitem
quer os alunos compreendam melhor
suas emocgoes e necessidades,
aumentando o autoconhecimento.

ddoo?

Dados da Pesquisa, organizados com?
auxilio do Canva, 2025



4. POR QUE MINDFULNESS NA
FDUCAGAO PROFISSIONAL E

TECNOLOGICA?

A Educacao Profissional e Tecnologica (EPT)
tem se consolidado como um espaco
estrategico de formagao humana integral,
articulando o trabalho, a ciéncia, a cultura e a
tecnologia. Para Frigotto (2001), a EPT precisa
ir além da preparacao técnica e instrumental,
sendo compreendida como um projeto
formativo que abarca o sujeito em sua
totalidade - incluindo suas dimensodes
cognitivas, afetivas e sociais. E nesse horizonte
que se torna fundamental incorporar praticas
que atendam nao apenas a qualificacao
profissional, mas também ao bem-estar
emocional dos estudantes. O mindfulness,
como pratica de atencao plena, se alinha a
essa perspectiva ao possibilitar um espago de
escuta de si e de autorregulacao, contribuindo
para a formagao critica e sensivel dos sujeitos.

Os estudantes da EPT vivem uma rotina
intensa, marcada por uma carga horaria
extensa e pela exigéncia de conciliar as
disciplinas do nucleo comum com os
componentes técnicos. Essa sobreposicao de
demandas acarreta sobrecarga fisica e
emocional, especialmente entre adolescentes
e jovens que, além das exigéncias escolares,
enfrentam realidades de vulnerabilidade
social, responsabilidades familiares e, em
muitos casos, insercao precoce no mundo do
trabalho. Marise Ramos (2005) aponta que a
EPT, ao formar para o trabalho, também deve
formar para a vida, o que requer considerar as
condicoes subjetivas dos alunos. Nesse
sentido, o mindfulness pode atuar como
estrategia formativa que contribui para o
equilibrio emocional e o fortalecimento da
autonomia estudantil.

O campo da educacao, ao se deparar com as
consequéncias do adoecimento mental entre
0S jovens - como estresse, ansiedade e falta
de foco - precisa encontrar respostas
pedagogicas que nao sejam medicalizantes
nem reducionistas. Ciavatta (2012) reforca que
a formacao na EPT deve buscar a constituicao
de sujeitos historicos, criticos e conscientes de
si. Praticas como o mindfulness promovem um
exercicio constante de presenca e escuta
interior, ajudando os estudantes a lidarem com
emocoes, frustracdes e pressdes cotidianas,
sem perder o vinculo com o processo de
aprendizagem e com sua trgjetoria de
formacao.

Ao promover a atencao plena no ambiente
escolar, cria-se uma cultura pedagogica mais
humanizada e relacional. Frigotto (2005)
lembra que a EPT deve resistir a logica
mercantil da formagao de mao de obra barata,
defendendo uma formagao omnilateral que
integre saberes e faca sentido para a vida do
educando. O mindfulness, nesse cenario, nao
€ uma pratica isolada, mas parte de uma
abordagem formativa mais ampla, que
reconhece o estudante como sujeito integral,
capaz de refletir, sentir e transformar a
realidade.




Marise Ramos (2011) ressalta que os jovens da
EPT carregam consigo um conjunto de
expectativas e insegurancas quanto ao futuro.
Eles lidam com a pressao de performar
academicamente, obter uma profissao e, ao
mesmo tempo, construir sua identidade
pessoal e social. As oficinas de mindfulness
atuam como espacos de pausa e respiro
dentro dessa logica acelerada, permitindo que
os estudantes desenvolvam habilidades como
foco, paciéncia, empatia e capacidade de
decisdao - atributos que fortalecem nao
apenas o rendimento escolar, mas também a
saude mental e as relagdes interpessoais.

Além disso, o mindfulness contribui para a
construcao da consciéncia de classe e da
autorreflexao critica. Quando os estudantes
desenvolvem a capacidade de observar seus
pensamentos e emogdes sem julgamento,
eles também se tornam mais aptos a
compreender seus contextos, suas escolhas e
0s impactos estruturais das desigualdades
sociais em suas vidas. Para Ciavatta (2014), a
EPT deve possibilitar a compreensao critica da
realidade e nao apenas a adaptacao a ela.
Assim, a pratica da atengao plena, ao contrario
de alienar, pode fomentar a presenca ativa e a
resisténcia silenciosa frente aos processos de
exclusao e opressao.

Ao ser introduzido como pratica educativa na
EPT, o mindfulness respeita os principios da
politecnia, pois oferece aos alunos uma forma
de ampliar sua relagao com o saber, nao
apenas pelo conteudo, mas também pela
experiéncia  vivida. Ele possibilta o
desenvolvimento de competéncias
emocionais que sao essenciais para ©
exercicio ético e responsavel das profissées. O
siléncio, a respiragao e a introspeccao deixam
de ser vistos como desvios do foco escolar e
passam a compor o projeto pedagogico com
legitimidade e poténcia formativa.

Por fim, reconhecer a relevancia do
mindfulness na Educacao Profissional e
Tecnologica € afirmar um compromisso com a
formagao integral, emancipadora e sensivel
aos desafios do mundo contemporaneo.
Como defendem Frigotto, Ramos e Ciavatta, a
EPT nao deve se limitar a uma formacgao
tecnicista, mas precisa se abrir para praticas
que promovam o cuidado de si e do outro, a
construcao de vinculos e o fortalecimento da
consciéncia critica. Nesse horizonte, o
mindfulness se apresenta como ferramenta
pedagogica potente, capaz de transformar o
ambiente escolar em um espago mais
humano, acolhedor e formativo em sua
totalidade.
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O presente projeto tem como objetivo promover o bem-estar emocional e o desenvolvimento
integral dos estudantes da Educacao Profissional e Tecnhologica, por meio da implementacao de
praticas de mindfulness no ambiente escolar. Tal proposta reconhece que o processo formativo
nao se limita a dimensao cognitiva, mas abrange também o equilibrio emocional, a consciéncia
de si e a capacidade de se relacionar com o outro de forma empatica. Nesse sentido, a
educacao deve oportunizar experiéncias que estimulem o bem-estar e o desenvolvimento
integral dos estudantes, e as oficinas irao propor atividades educativas voltadas a atengao plena,
ao autoconhecimento e a gestao das emocoes.

Um dos objetivos especificos consiste em oferecer subsidios tedrico-praticos aos educadores e
gestores escolares, possibilitando uma compreensao ampla do conceito de mindfulness, suas
origens e distincdes em relacdo as praticas tradicionais de meditacdo. Essa etapa busca
desmistificar a atencdo plena, apresentando-a nao como um ato religioso ou contemplativo,
mas como uma estratégia pedagogica fundamentada em evidéncias cientificas. Assim,
professores e gestores tornam-se agentes multiplicadores capazes de reconhecer os beneficios
do mindfulness para a saude mental, para o fortalecimento das relacoes interpessoais e para o
aprimoramento do clima escolar.

Outro objetivo fundamental é estruturar e disponibilizar um conjunto de oficinas de mindfulness
adaptadas a realidade da Educacao Profissional e Tecnologica. Essas oficinas propdem
vivéncias voltadas ao desenvolvimento da atengao, da consciéncia corporal e da gestao das
emocgdes, com linguagem acessivel e metodologia participativa. A proposta valoriza o
protagonismo discente, incentivando a pratica de exercicios simples, mas de profundo impacto,
que podem ser incorporados a rotina escolar. O carater replicavel das oficinas permite que
outras instituicdes tambeém possam implementa-las, ampliando o alcance e a sustentabilidade
do projeto.

Aléem disso, busca-se contribuir para a construcao de ambientes escolares mais acolhedores e
humanizados, nos quais a pratica da atencao plena seja incorporada ao cotidiano como
ferramenta pedagogica. Ambientes emocionalmente saudaveis fortalecem o vinculo entre
educadores e estudantes, estimulam o respeito mutuo e reduzem indices de estresse,
ansiedade e evasao escolar. Nessa perspectiva, o mindfulness se apresenta como um
instrumento capaz de integrar o desenvolvimento cognitivo, emocional e social dos estudantes,
alinhando-se a proposta de formagao integral defendida pela Educacao Profissional e
Tecnologica.

Em sintese, os objetivos delineados convergem para a consolidagao de uma pratica educativa
inovadora, centrada no ser humano e em suas multiplas dimensdes. A proposta deste trabalho é
investigar e propor atividades educativas e lazer que promovam o bem-estar emocional, o
autoconhecimento e o desenvolvimento integral dos estudantes. Ao integrar praticas de
mindfulness ao contexto escolar, reafirma-se o compromisso com uma educagao que forma
para a vida, fortalecendo a saude mental e favorecendo um aprendizado mais significativo, em
consonancia com a missao humanizadora da Educacao Profissional e Tecnologica.
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5.2

5.3

Desenvolver habilidades socioemocionais

Este objetivo esta centrado na formagao de competéncias como empatia, cooperacao,
comunicagao assertiva, autoconsciéncia e gestao de emogdes. O desenvolvimento dessas
habilidades visa fortalecer a capacidade dos individuos de estabelecer relacionamentos
saudaveis, resolver conflitos de maneira eficaz e lidar com desafios interpessoais e
intrapessoais. Essas competéncias sao fundamentais para uma convivéncia harmoniosa e para o
pleno engajamento nos contextos social, educacional e profissional.

Alunos como multiplicadores

Ao final do ciclo das oficinas, os alunos participantes serao incentivados a tornarem-se
multiplicadores da pratica de Mindfulness dentro da comunidade escolar. Serao estimulados a
organizar rodas de conversa e pequenas vivéncias com seus colegas, replicando as praticas
aprendidas e promovendo uma cultura de bem-estar e autorregulagao coletiva. Essa estratégia
visa a sustentabilidade do projeto e o fortalecimento do protagonismo juvenil na promogao da
saude mental escolar.




AULA INTRODUTORIA

DiAGNOSTICO E INTRODUGAO RO [VNDFULNESS : DURACAD: 45 minuTos
CRONOGRAA DAS OFiCillAS DE MiNDFFULNESS.

OBJETiUO DA AULA

e Compreender o nivel de conhecimento dos estudantes sobre saude mental e mindfulness;
¢ Criar um ambiente acolhedor de escuta e troca;
¢ Sensibilizar os alunos para a pratica da atencao plena.

ROTEIRO PRATICO DA AULA

1. Boas-vindas e Acolhimento (5 min)

» Preparar o ambiente com musica instrumental suave (sons da natureza ou piano).
o Apresentar-se como facilitador da oficina.

e Explicar brevemente o objetivo das oficinas de mindfulness.

e Realizar a Dinamica “Se eu fosse um som hoje, eu seria...”:

e Cada aluno escolhe um som que represente como esta se sentindo.

» Finalizar reforcando a ideia de escuta interna e nao julgamento.

2. Apresentagao do Tema (10 min)

e Conceituar mindfulness como atencao plena ao momento presente, sem julgamentos.

e Discutir sua aplicacdao no cotidiano e beneficios (melhora da concentracao, regulagao
emocional, reducao de estresse e ansiedade).

» Diferenciar mindfulness de meditacao tradicional (sem conotacao religiosa).

o Reforcar que as oficinas sao um espaco de vivéncia, nao de cobranca.

3. Aplicacao de Diagndstico (10 min)
e Entregar questionario com perguntas objetivas e subjetivas sobre:
o Conhecimento prévio sobre mindfulness.
o Situagoes estressantes na escola.
o Experiéncias com ansiedade.
o Apoio emocional sentido na instituicao.
o Expectativas em relacao as oficinas.

4. Roda de Conversa (15 min)
e Estimular o compartilhamento espontaneo das respostas.
o Utilizar perguntas norteadoras para fomentar a escuta empatica:
o “Como vocé lida com a pressao académica?"
o "Vocé sente que ha espaco para falar sobre saude mental na escola?”
e Garantir um ambiente de respeito, escuta e sigilo.

5. Encerramento (5 min)
e Sugerir que os alunos iniciem um diario das praticas (anotacoes simples sobre o que sentiram
ou perceberam a cada oficina).
e Agradecer a participacao e reforcar a importancia de se comprometer com o cuidado de si.
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CONCLUSAO REFLEXiUA DA AULA iNTRODUTORIA (RCOLHIDR)

O primeiro encontro da oficina de mindfulness com os estudantes do Ensino
Medio Integrado revelou-se um espaco potente de acolhimento e escuta. A
atividade de diagnostico permitiu conhecer o nivel de familiaridade dos alunos
com o tema, e a dinamica de abertura, ao propor a expressao simbolica por
meio dos sons, gjudou a romper o gelo e aproximar os participantes da proposta
com leveza e espontaneidade. A maioria dos alunos se mostrou receptiva e
curiosa, mesmo sem ter tido contato prévio com praticas meditativas ou de
atencao plena.

Foi perceptivel que o acolhimento afetivo e o tom gentil da fala do facilitador
influenciaram positivamente o ambiente da roda de conversa, favorecendo a
abertura dos alunos para compartilhar suas vivéncias escolares e emocionais.
Muitos relataram sentimentos de ansiedade, estresse com provas e falta de
tempo para si mesmos. Houve um reconhecimento coletivo da importancia de
falar sobre saude mental no ambiente escolar, 0 que sinaliza que praticas como
o mindfulness tém lugar e ressoam com a realidade desses estudantes.

Por outro lado, também foi observado que uma parte dos alunos demonstrou
certo estranhamento ao serem convidados a prestar atengao a propria
respiracao ou ao momento presente. Isso evidencia a necessidade de uma
abordagem pedagogica gradual, que respeite o tempo de cada estudante e
ofereca explicacoes claras e fundamentadas sobre o que estao sendo
convidados a experimentar. A construcao de um ambiente seguro e de
confianca € essencial para que praticas como essas nao sejam vistas como
esotéricas ou desvinculadas da realidade escolar.

Portanto, recomenda-se que futuros facilitadores que utilizarem este caderno
estejJam atentos ao tempo de adaptacao dos alunos, invistam no acolhimento
inicial e na explicacao didatica da proposta. O sucesso da primeira oficina
reforca que o mindfulness pode ser introduzido de forma simples, mas
profundamente significativa, desde que com sensibilidade, empatia e coeréncia
pedagogica. O impacto positivo nos alunos indica que este caderno nao e
apenas um instrumento metodologico, mas tambéem um convite a cultivar
presenca e humanidade no espaco escolar.

20



OFiCiNA 1

MEDITAGAD GUIRDA — RESPiRAGAD CONSCIiENTE DURACAD: 45 minuTos

OBJETiUO DR OFiCilIA NIATERIRiS NECESSARIOS

e Introduzir a pratica de meditagao guiada. ¢ Sala silenciosa, bem ventilada.
o Estimular a presenca e o foco atencional e Colchonetes, almofadas ou cadeiras
por meio da respiragao consciente. confortaveis.

e Mdsica instrumental suave (sons da
natureza, flautas, piano).

e Aparelho de som ou celular com caixa de
som.

e Papel e caneta para os alunos.

ROTEIRO PRATICO DA OFiCillA

1. Ambientacao e Boas-vindas (5 min)

e Solicitar siléncio e que todos encontrem uma posicao confortavel (sentados ou deitados).
¢ Colocar musica de fundo suave (sons de agua ou natureza).
e Convidar os alunos a fecharem os olhos e prestarem atencao a postura.

2. Meditacdo Guiada (15 min)

o Orientar os alunos a focarem na respiragao, sem controlar, apenas observando.
e Conduzir um roteiro leve, com atencao a respiracao € a presenca.
o Caso desegje apoio para condugao, indicar o seguinte video de meditagao guiada:
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https://www.youtube.com/watch?v=CpolEbp4EOc

e Também ¢ possivel utilizar este texto de apoio para inspiracao ou adaptacao do roteiro:

\
Acessar o texto

3. Reflexao Individual Escrita (10 min)

 Distribuir papel e caneta.
« Orientar a anotacao de sentimentos percebidos durante a pratica.
e Sugestoes de perguntas para reflexao:

o “Me senti presente ou distraido?”

o “Notei alguma parte do corpo tensa ou desconfortavel?”

o "“Foi dificil me concentrar na respiracao?”

4. Compartilhamento Voluntario (10 min)

o Criar espaco aberto e respeitoso para que os alunos compartilhem suas percepgoes.
o Reforcar que nao existe certo ou errado nas experiéncias vividas.
» Validar todas as formas de sentir (desde relaxamento até estranhamento).

5. Fechamento da Aula (5 min)

» Falar brevemente sobre o valor da repeticao e da constancia na pratica de mindfulness.

» Propor como tarefa pessoal:

e Praticar 2 minutos de respiragao consciente em casa (de preferéncia antes de dormir ou ao
acordar).

e Incentivar os alunos a anotarem no diario como se sentiram apos cada pratica diaria.
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https://www.gov.br/mdh/pt-br/assuntos/acolha-a-vida/cartilhas-fbtc-conteudos/10-mindfulness-dr-_cristiano_nabuco.pdf
https://www.gov.br/mdh/pt-br/assuntos/acolha-a-vida/cartilhas-fbtc-conteudos/10-mindfulness-dr-_cristiano_nabuco.pdf
https://www.gov.br/mdh/pt-br/assuntos/acolha-a-vida/cartilhas-fbtc-conteudos/10-mindfulness-dr-_cristiano_nabuco.pdf
https://www.gov.br/mdh/pt-br/assuntos/acolha-a-vida/cartilhas-fbtc-conteudos/10-mindfulness-dr-_cristiano_nabuco.pdf

CoNcLUSAO REFLEXiUA DA OFiCiNA 1(1° DiA DE OFiGiNR)

A primeira oficina de mindfulness com os estudantes do Ensino Médio Integrado
trouxe a tona a poténcia e os desafios da pratica da atencao plena no contexto
escolar. Apos a meditacao guiada, a roda de conversa permitiu a escuta das
experiéncias e sensacoes dos alunos, marcadas por inquietacao, curiosidade e
certa estranheza com o siléncio e a introspeccao. O professor iniciou
compartilhando sua dificuldade de concentracao, o que criou um clima de
acolhimento e horizontalidade.

As falas dos estudantes demonstraram uma relagao ainda incipiente com o
proprio corpo e mente. Muitos relataram dificuldade em se concentrar,
incobmodos fisicos e pensamentos acelerados. Esses relatos apontam para uma
rotina escolar marcada pela pressa, pela cobranca e pela auséncia de pausas
conscientes. O siléncio, para alguns, soava desconfortavel — o que indica a
necessidade de preparar melhor o ambiente e a introducao da pratica.

Notou-se tambem confusao entre mindfulness e praticas religiosas. Um aluno
associou a experiéncia a vivéncia espiritual, o que evidencia a importancia de,
nas primeiras aulas, reforcar o carater laico e cientifico da proposta. E
fundamental explicitar que mindfulness € uma pratica de atencao baseada em
evidéncias, voltada ao cuidado de si e a autorregulacao emocional, sem
vinculos doutrinarios.

O corpo, por sua vez, apareceu como territorio de tensao. Alunos relataram
incOmodos durante a pratica, dificuldade de postura e desconforto ao
permanecer em siléncio. Essas percepcoes reforcam a necessidade de inserir,
previamente, movimentos leves ou alongamentos, bem como acolher diferentes
formas de vivenciar a pratica, sem imposicoes rigidas.

A cobranca escolar apareceu como tema recorrente: provas, prazos e pressao
foram citados como gatilhos de estresse. Isso reforca que a proposta nao deve
ser um alivio pontual, mas uma estrategia continua e integrada ao cotidiano
escolar. Mais do que técnica, o mindfulness precisa ser compreendido como
parte de uma cultura do cuidado.

Em sintese, a oficina foi bem acolhida, ainda que com resisténcias esperadas
diante de uma pratica nova. O desafio esta em ampliar o entendimento dos
estudantes, aprimorar o ambiente e garantir continuidade. O mindfulness, aqui,
revela-se como ferramenta de transformacao: respirar, sentir e acolher também
sao atos pedagogicos.
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ALGUMAS FALAS DOS ESTUDANTES NESSE PRIMEIRO MOMENTO DE OFiCiliA.

“SENTi MAiS NO CORAGAD, COMO SE
ELE ESTiUESSE APERTADO

“PARECE COM ALGO QUE FAGO NA
WiNHA RELiGiAiD"

Alguns estudantes relataram sensacdes fisicas intensas, como E1. “Senti mais no coracdo,
como se ele estivesse apertado”. Isso mostra que o exercicio provocou contato com emocoes
profundas, mas ainda carece de um preparo préevio mais efetivo para essa introspeccao.

Uma fala que chamou atencao foi: ‘Parece com algo que faco na minha religiao”,
demonstrando confusao entre meditacao religiosa € mindfulness. E necessario esclarecer
desde o inicio que a pratica € laica e voltada ao bem-estar mental, sem vinculo espiritual.

A pressao académica apareceu com forga: ‘E cobranca o tempo todo’, disse um aluno. Isso
indica que o mindfulness pode ser uma resposta importante, mas precisa estar inserido numa
cultura escolar que valorize o cuidado e a escuta.

Tambeém surgiram dificuldades com o siléncio e a atencao: ‘Minha mente estava a mil". Para
contornar isso, € recomendavel preparar o ambiente com mais cuidado e incluir transicoes
mais suaves para a meditacao.

Apesar dos desafios, os alunos demonstraram interesse genuino. A pratica foi bem recebida,
mas futuros facilitadores devem investir mais em sensibilizacao, ambientacao e explicacao
didatica da proposta. O caminho € promissor, mas exige escuta atenta e ajustes constantes.
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OFiCiNA 2

ESCANEAMENTO CORPORAL: CONSCIENCiA DO CORPO DURACAD: 45 minuTos

OBJETiUO DA OFiCiliA

e Escaneamento Corporal: Consciéncia do Corpo

ROTEIRO PRATICO DA OFiCillA

1. Acolhimento e Alongamento Consciente (5 min)
¢ Ambiente silencioso e confortavel.
e Alongamentos lentos e leves.
» Respiracao sincronizada com os movimentos.

2. Meditagao Guiada: Escaneamento Corporal (20 min)
» Preparar o ambiente com luz suave e musica instrumental (sons da natureza).
» Ultilizar o recurso da meditacao guiada com foco no escaneamento corporal.
e Orientacao: conduzir os alunos a percorrer mentalmente o corpo, da cabeca aos pes,
observando tensdes e sensagoes.

Sugestao de video (YouTube):

e Leitura complementar para o facilitador:

\
& Acessar o texto
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https://www.youtube.com/watch?v=UxhDlsH0cGU
https://www.youtube.com/watch?v=UxhDlsH0cGU
https://arimo.com.br/blog/geral/meditacao-body-scan-o-que-e-beneficios-e-comopraticar?srsltid=AfmBOoo1Xxi3WFGF3fygGmX54jwuRBHiz_ROgVB1NU_4gHmQB2-gU38j
https://arimo.com.br/blog/geral/meditacao-body-scan-o-que-e-beneficios-e-comopraticar?srsltid=AfmBOoo1Xxi3WFGF3fygGmX54jwuRBHiz_ROgVB1NU_4gHmQB2-gU38j
https://arimo.com.br/blog/geral/meditacao-body-scan-o-que-e-beneficios-e-comopraticar?srsltid=AfmBOoo1Xxi3WFGF3fygGmX54jwuRBHiz_ROgVB1NU_4gHmQB2-gU38j
https://arimo.com.br/blog/geral/meditacao-body-scan-o-que-e-beneficios-e-comopraticar?srsltid=AfmBOoo1Xxi3WFGF3fygGmX54jwuRBHiz_ROgVB1NU_4gHmQB2-gU38j

3. Diario da Pratica (10 min)
e Entregar folha com perguntas simples:
o "Que parte do corpo senti mais tensao?”
o “Notei alivio em alguma regiao?”
o “Tive dificuldade de concentragao?”
o "Surgiu alguma emocao? Onde senti no corpo?”

4. Roda de Impressées (5 min)
¢ Momento livre e voluntario para partilhas.
¢ Reforcar que nao ha respostas certas ou erradas.
e Valorizar a escuta sem julgamento.

5. Encerramento (5 min)
» Musica suave ao fundo (piano ou sons da natureza).
e Convidar os alunos a praticarem o escaneamento antes de dormir ou em momentos de
ansiedade.

Orientacgoes:
e Este momento costuma despertar emocoes ligadas a memarias corporais.
e Caso algum aluno se emocione ou sinta desconforto, acolher com escuta e serenidade.
» O facilitador deve praticar previamente a meditagao para conduzir com autenticidade.

« Eimportante evitar interrupgdes externas nesse momento.
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CONCLUSAO REFLEXiUA DA OFiCiNA 2 (2° DiR DE OFiCiNA)

A segunda oficina evidenciou a profundidade emocional dos estudantes diante
das praticas de mindfulness. Muitas falas revelaram estados de esgotamento
mental e ansiedade, indicando a importancia de criar espacos continuos de
escuta e acolhimento. Para a maioria dos participantes, foi a primeira vez em que
puderam parar, respirar e se observar com atencao.

Relatos como os de E1 e E3 apontaram nao so os efeitos fisicos e emocionais do
estresse, mas tambeém a auséncia de estratégias de regulacao emocional no
ambiente escolar. Os estudantes demonstraram interesse pela continuidade da
pratica, reforcando o potencial do mindfulness como ferramenta pedagogica e
de cuidado com a saude mental na EPT, conforme defendido por autores como
Ciavatta e Marise Ramos.

Entre as dificuldades observadas, destaca-se o ambiente fisico, que apresentou
ruidos externos e distracoes, comprometendo a qualidade da atencao plena.
Alem disso, em certos momentos a roda de conversa se dispersou, dificultando
a conexao com o tema proposto. Como solucao, recomenda-se a escolha de
espacos mais silenciosos e o uso de recursos visuais ou perguntas norteadoras
previamente estruturadas para manter o foco e a escuta ativa.

Por fim, a oficina reafirma o valor do mindfulness como pratica de resisténcia
emocional em um cotidiano escolar sobrecarregado. Contudo, para garantir sua
eficacia e continuidade, € essencial ajustar questdes logisticas, criar uma rotina
clara para as oficinas e estabelecer parcerias com a gestao escolar, garantindo o
suporte necessario para que essas agoes nao se limitem a eventos pontuais,
mas se tornem praticas permanentes no contexto educativo.
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EMoGOES E RESPIRACAD CONSCIiENTE DURACAD: 45 minuTos

OBJETiUO DA OFiCiliA

o Ajudar os alunos a identificar, nomear e
acolher suas emocoes.

¢ Praticar a técnica de respiracao 4-7-8 como
ferramenta de regulagao emocional.

ROTEIRO PRATICO DA OFiCiNA

1. Abertura e exploragao das emogoes (5 min)

e Roda de conversa breve com a pergunta disparadora:

e “Como vocé costuma lidar com emocdes como raiva, tristeza ou ansiedade?”
e Estimular a escuta ativa e a empatia entre os participantes.

2. Meditagao Guiada - Emocdes e Respiragao 4-7-8 (15 min)

» Preparar o ambiente com musica suave, almofadas ou cadeiras.

¢ Orientar os alunos a sentarem-se com postura confortavel e olhos fechados.

o Utilizar video de meditagcao com foco em respiracao e acolhimento emocional.

Sugestao de video (YouTube):

e Obs. O facilitador pode adaptar a conducao conforme o tempo e o perfil da turma.

3. Compartilhamento (10 min)

e Pergunta norteadora:

¢ 'O que foi mais dificil para vocé: observar suas emogoes ou manter a respiragao consciente?”
o Estimular relatos livres, sem julgamento.

e Validar todas as experiéncias como legitimas.

4. Fechamento (5 min)

o Reforcar que a pratica de atencao plena pode ser aplicada no dia a dia como forma de
autocuidado.

e Convidar os alunos a registrarem suas percepcoes no diario da pratica (caso estejam usando).
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CONCLUSAO REFLEXiUA DA OFiCiNA 3 (3° DiR DE OFiCiNA)

Na terceira oficina de mindfulness, a pratica proposta e a posterior roda de conversa
revelaram um campo fértil para a escuta sensivel e a reflexdao subjetiva. A fala da
estudante E1 — “Era como se todo o peso que eu tenho nas costas diminuisse” — traduz
com clareza o potencial da pratica como instrumento de alivio emocional e fisico. Ja a
percepcao de E2 — “Foi como se eu nunca tivesse dormido, mas tivesse descansado
agora" — sinaliza que o descanso promovido pela atencao plena vai aléem do repouso
fisico, tocando dimensdes mais profundas da existéncia, muitas vezes negligenciadas
na rotina escolar.

A experiéncia de E3 — “Parece que eu perdi o equilibrio, internamente” — traz a tona o
estranhamento que pode acompanhar os primeiros contatos com o siléncio interior. Isso
mostra que se voltar para si mesmo pode gerar certa instabilidade inicial, mas que e
justamente por meio dessa oscilacao que se aprende a reconectar. Da mesma forma,
E4 compartilhou: “No comeco, quando vocé falou sem julgamento, eu ja tava me
Jjulgando’, expondo o quanto o autojulgamento esta enraizado e como a pratica oferece
a chance de romper, ainda que momentaneamente, com esse ciclo mental.

A tensao entre o mundo externo e o interno também ficou evidente na fala de Es5:
‘Algumas pessoas sentiram desconforto com a respiracao.. e isso pode ser porque
estavam muito conectadas com o externo’ O comentario revela a dificuldade que
muitos jovens enfrentam ao desacelerar e se perceberem em seus proprios corpos. Ja
E6, ao dizer "A gente precisa parar de se julgar. SO agradecer e perceber’, demonstra
como a atencao plena comega a promover deslocamentos internos importantes — da
critica para o acolhimento, do automatismo para a consciéncia.

Por fim, as falas de E7 e E8 conduziram o grupo a uma reflexao mais existencial. E7
perguntou: “Sera que meu sonho se perdeu no meio dessa confusao?’, enquanto E8
respondeu: “As vezes a gente esquece do sonho na confusdo de sobreviver mais um
dia". Esses depoimentos ilustram o quanto a logica da produtividade pode soterrar os
desejos mais auténticos dos jovens, e reforcam a urgéncia de praticas escolares que
favorecam o reencontro com o sentido. Ao final, a sugestao de EQ de institucionalizar as
oficinas demonstra o desejo de que esses espacos se tornem permanentes,
sustentando uma cultura de cuidado na escola.

Essa oficina, portanto, confirmou que o mindfulness nao se reduz a uma técnica de
relaxamento, mas atua como dispositivo pedagogico de resgate subjetivo. Ao abrir
espacos para que os estudantes nomeiem seus sentimentos, silenciem os ruidos
externos e reconhegcam suas nhecessidades internas, as oficinas oferecem uma
oportunidade concreta de transformacao. Elas evidenciam que cuidar da mente e do
corpo € também um ato politico e educativo.
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REFLEXAO FiNAL E AUALIAGAD DURACAD: 45 minuTos

OBJETiUO DA OFiCiliA

e Avaliar a experiéncia, promover
fechamento coletivo e continuidade.

ROTEiRO PRATICO DA OFiCiNA

1. Meditacao curta de abertura (5 min)
o Respiracao simples com musica instrumental de fundo.
o Sugestao de video (YouTube):

2. Avaliagao escrita (10 min)
o Perguntas:
= 'O que mudou em voce apos as oficinas?"
= "Vocé recomendaria essas praticas para colegas?”
= 'Qual pratica mais gostou?"

3. Dinamica da carta ao futuro (120 min)
o "Escreva uma carta para vocé mesmo com desejos de equilibrio e bem-estar.”
o Guardar em envelope ou diario pessoal.

4. Roda de encerramento (15 min)
o Compartilhamento voluntario.
o Reflexao coletiva sobre o que foi construido juntos.

5. Fechamento (5 min)

o Musica de despedida com mensagem final: "Que cada respiracao consciente te lembre que
voceé esta vivo, presente e capaz.”
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CoNCLUSAOD REFLEXiUA DA OFiCiNA Y (4° DiR DE OFiCiNA)

A quarta e ultima oficina de mindfulness marcou o encerramento do ciclo de encontros
com os estudantes, compondo uma experiéncia breve, porem significativa, de escuta,
presenca e cuidado. Apesar do desejo por continuidade, o tempo disponivel permitiu a
realizacao de apenas quatro oficinas, o que limita, mas nao diminui, o impacto gerado
entre os participantes. Desde o inicio do ultimo encontro, os alunos demonstraram
maior maturidade na escuta de si e do outro. A fala de E1 — “A gente pensa tanto que
acaba ndo pensando em nada” — abriu a roda com poténcia e empatia, refletindo o
esgotamento mental recorrente entre os jovens da Educacao Profissional e Tecnologica.

E2 deu continuidade a esse sentimento ao afirmar: “Temos tantos planos e projetos, mas
a gente ndo consegue executar nada". Essa fala escancarou o descompasso entre o
ideal e o possivel, provocando reflexdes sobre a estrutura escolar que, ao exigir
resultados, muitas vezes negligencia 0s processos emocionais que sustentam o
aprender. Ao mesmo tempo, os alunos comecgaram a identificar que o simples ato de
‘parar e respirar com intengao” ja provoca reorganizagoes internas importantes.

A ansiedade foi novamente um tema central nas falas, com E3 relatando episodios
fisicos intensos antes de avaliacoes: “Ja fiquei tGo ansioso antes de uma prova que
comecel a passar mal”. Apesar de alguns alunos relatarem alivio durante as praticas,
também emergiram sensagdes de desconforto. E1 comentou: “E como se tivesse algo
preso aqui dentro”, revelando que, ao olhar para dentro, conteudos dificeis tambéem
surgem — e isso exige preparo, escuta e acolhimento por parte dos facilitadores.

Nas falas sobre estratégias de enfrentamento, E2 e E3 revelaram o habito de so
conseguirem produzir sob pressao. Isso indica que a logica da produtividade
estressante foi naturalizada, sendo necessario repensar os modos de organizagcao
escolar para favorecer praticas mais saudaveis. Nesse sentido, a fala de E2 — “A gente
acaba virando maquina. E quando quebra, ninguem entende’ — gerou siléncio e
identificacao entre os colegas, funcionando como denuncia e apelo por mais
humanidade nos espacos educativos.

Apesar das limitacdes de tempo, os encontros conseguiram oferecer um espaco de
escuta sensivel e formagao subjetiva. Um dos acertos foi a criagao de um ambiente
seguro e nao julgador, onde os alunos se sentiram a vontade para partilhar suas
emocoes. Contudo, ainda € preciso aprimorar estratégias para manter o foco dos
participantes e lidar com as resisténcias iniciais a pratica meditativa. Além disso, seria
importante pensar em apoio pos-oficina para os estudantes que enfrentam incobmodos
mais profundos.

Encerrando este breve ciclo, os alunos manifestaram desejo de continuidade. E1
sugeriu: “Podia ser tipo uma hora so pra isso.. tipo quinta ou sexta, apos o almog¢o”. Essa
proposicao reforca o quanto os jovens reconhecem o valor da pratica e desejam
incorpora-la como parte da rotina escolar. Mesmo com o tempo restrito, ficou evidente
que o mindfulness nao € apenas uma técnica de respiragcao, mas uma estrategia
formativa, ética e politica de cuidado com o ser.
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A avaliacao qualitativa visa captar as experiéncias dos participantes, avaliar as suas opinioes,
sentimentos e pensamentos sobre a pratica da meditagao. Permite uma compreensao mais
profunda das mudancas que ocorrem atraves do exercicio, muitas vezes associadas a coisas

geralmente dificeis de medir, como sensibilidade emocional e aceitagao.

Entrevistas Semiestruturadas: As entrevistas
pediam aos participantes que falassem
livremente sobre suas experiéncias,
detalhando o impacto da meditagao em seus
sentimentos, comportamento e
relacionamentos  interpessocais.  Segundo
Patton (2015), a discussao estruturada ¢
necessaria para identificar o significado
importante que as pessoas dao as coisas.

Grupos focais: Os grupos focais proporcionam
um forum para discussao entre os
participantes, incentivando a troca de ideias e
sentimentos sobre a implementacao. Tais
interacbes promovem a reflexdo e a
construgcao de significados compartilhados,
como afirmam Krueger e Casey (2015), que
enfatizam a importancia desse meétodo na
compreensao da dinamica social e emocional
do grupo.

Mindfulness Journaling: Os participantes
podem ser incentivados a manter um diario
durante a pratica de mindfulness, registrando
seus sentimentos e pensamentos antes e
depois de cada sessao. Esta abordagem
fornece um continuum que reflete a mudanca
individual e fornece uma analise das
tendéncias ao longo do tempo (Gergen;
McNamee; Barrett, 2001).

Monitoramento dos Participantes: Os
facilitadores podem observar diretamente as
acoes e interacdes dos participantes durante a
meditagcao e durante a colaboragao. Estudos
podem mostrar mudangas comportamentais
como aumento da atencao, diminuicao da
impulsividade e empatia (Shapiro; Brown;
Biegel, 2007).

Auto-relatos e escalas: Instrumentos
padronizados sao amplamente utilizados para
avaliar estresse, ansiedade e saude emocional.
Um exemplo é a Escala de Estresse de Lipp
(ISSL), que identifica a presenca e a fase do
estresse — alerta, resisténcia, quase-exaustao
ou exaustao — com base em sintomas fisicos
e psicologicos dos ultimos dias. Sua aplicagao
oferece dados objetivos, sendo util para medir
os efeitos de praticas como o mindfulness.

Pesquisas de humor e comportamento:
Usando ferramentas como didrios de
autorrelato ou programas de meditagao, os
participantes podem relatar com que
frequéncia experimentam emocgdes positivas e
negativas, como estresse ou relaxamento.
Esses dados podem ser analisados para ver
mudangas ao longo do tempo (Creswell, 2017).

Para poder analisar adequadamente os
resultados da reflexdo, € necessario um
método misto que combine métodos
qualitativos. A utilizacao desses dois metodos
proporciona uma Visao mais precisa e
detalhada da experiéncia do participante e
permite o monitoramento dos resultados
observados. Segundo Tashakkori e Teddlie

(2003), combinar métodos qualitativos e
quantitativos proporciona profundidade e
precisao.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Este Caderno de Orientacdes foi concebido
como uma resposta concreta a crescente
demanda por praticas educativas que
promovam o bem-estar emocional dos
estudantes da Educacao Profissional e
Tecnologica, especialmente aqueles inseridos
no Ensino Meédio Integrado. Em um cenario
escolar marcado por pressdées académicas,
desafios emocionais e exigéncias sociais cada
vez mais intensas, buscou-se, com a proposta
Respira e Nao Pira: Um Roteiro Pratico de
Mindfulness no Contexto Escolar, integrar
praticas de atencao plena ao cotidiano escolar
como estratégia de fortalecimento das
competéncias socioemocionais, da
autorregulacao emocional e da saude mental
dos discentes.

Ao longo do desenvolvimento do projeto, foi
possivel observar que a pratica sistematizada
de Mindfulness, especialmente quando
articulada ao tempo e espaco escolar de
maneira sensivel e estratégica — como no
caso das oficinas realizadas durante o
intervalo interturno —, contribuiu
significativamente para a criagdo de um
ambiente de aprendizagem mais saudavel,
acolhedor e colaborativo. A escuta ativa, a
respiracao consciente e o cultivo da presenca
foram, gradativamente, se tornando
elementos integradores da vivéncia estudantil,
conforme propde Kabat-Zinn (2013), ao
destacar que a atencao plena nao € apenas
uma técnica, mas uma forma de estar no
mundo com mais consciéncia e equilibrio.

O protagonismo juvenil, fortalecido pela
formacgao de alunos multiplicadores, revelou-
se um elemento potente da proposta. Essa
estratégia dialoga com a visdao de Shapiro e
Carlson (2017), segundo a qual o Mindfulness,
ao ser apropriado pelos proprios sujeitos,
transforma-se  em um instrumento de
autonomia emocional, empoderando ©s
praticantes na construgcao de um cotidiano
mais consciente e compassivo. Alem disso, a
capacidade dos estudantes de reproduzir e
compartilhar as praticas entre os pares indica
um caminho promissor para a sustentabilidade
e ampliagao da iniciativa no contexto escolar.

E importante ressaltar que os impactos
positivos observados nao se limitaram ao
campo emocional. Como argumenta Goleman
(2019), as habilidades emocionais e sociais,
quando desenvolvidas de forma intencional,
tém efeitos diretos sobre a aprendizagem, a
tomada de decisbes e a qualidade das
relacdes interpessoais. Nesse sentido, as
praticas de atencao plena demonstraram
contribuir para a melhoria da concentragao, a
reducao da impulsividade e o fortalecimento
de vinculos entre os estudantes — aspectos
centrais para uma experiéncia escolar mais
significativa e integrada.

No entanto, como toda proposta educativa,
este trabalho apresenta limites. A natureza
voluntaria das oficinas, a limitacao de tempo e
a necessidade de maior envolvimento
institucional continuo sao aspectos que
desafiam a consolidagao plena da pratica no
curriculo escolar. Apesar disso, os resultados
alcancados no Instituto Federal do Acre -
Campus Rio Branco apontam para a
viabilidade e relevancia de iniciativas que
integram o cuidado emocional a rotina
pedagogica, sem abrir mao do rigor, da
estrutura e da intencionalidade didatica.
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Diante dos resultados obtidos e da experiéncia
construida, acredita-se que o Respira e Nao
Pira constitui uma proposta replicavel e
adaptavel a diferentes realidades
educacionais. Sua metodologia, baseada em
praticas  acessiveis e  fundamentadas
cientificamente, permite que outras escolas,
redes e projetos possam se beneficiar dessa
abordagem. Além disso, o potencial de
formagcao docente e a integracao com
componentes curriculares, como Educacao
Fisica, Psicologia Educacional ou Projeto de
Vida, abrem possibilidades para que o
Mindfulness deixe de ser um evento pontual e
se torne uma pratica cotidiana nas instituicoes
de ensino.

Conforme defendem Tashakkori e Teddlie
(2003), a complexidade dos fendémenos
educacionais exige abordagens
metodologicas integradas, sensiveis as
multiplas dimensdes do ser humano. Este
produto educacional procurou trilhar esse
caminho, reconhecendo que, mais do que
ensinar conteudos, educar € cultivar
condicdes para que os sujeitos crescam em
plenitude. Ao oferecer aos estudantes um
espaco para respirar antes de “pirar’, a escola
se aproxima de sua missao essencial: formar
pessoas inteiras, conscientes de si e do mundo
ao seu redor.

Respira e Nao Pira, portanto, € mais do que
uma sequéncia de oficinas. E uma proposta de
reencontro — consigo mesmo, com o outro e
com o proposito de aprender com sentido.
Espera-se que esta experiéncia possa inspirar
novas praticas, novos olhares e novas formas
de promover uma educacao verdadeiramente
integral, compassiva € humana.
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DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 7.547.183

Apresentacédo do Projeto:

De acordo com as informacdes do Projeto Detalhado (PD) e Informac¢des Bésicas do Projeto (IBP), trata de
um estudo sobre o mindfulness, uma prética de atencao plena que melhora a satde mental, especialmente
atil na adolescéncia. Objetiva avaliar a contribuicdo do mindfulness na sadde mental, relacdes sociais e
desempenho académico no ensino médio integrado no Instituto Federal do Acre - Campus Rio Branco.
Possui abordagem qualitativa, exploratéria e descritiva, aplicada a um contexto educacional. A pesquisa
sera realizada com estudantes de uma turma do Ensino Médio Integrado do Instituto Federal do Acre -
Campus Rio Branco. A metodologia envolve a aplicacao de questionarios, rodas de conversa e observacéo
participante para captar as percepcdes e experiéncias dos alunos em relacéo a pratica do mindfulness. A
andlise de dados sera feita por meio da técnica de andlise temética, que permitira identificar padrdes e
tendéncias recorrentes nos depoimentos e respostas dos participantes. O produto educacional a ser
desenvolvido é a implementacdo de oficinas de mindfulness no contexto escolar.

Objetivo da Pesquisa:

De acordo com o PD e IBP:

Objetivo Primario:

Avaliar a contribuicdo do mindfulness na saldde mental, relagdes sociais e desempenho académico no
ensino médio integrado no Instituto Federal do Acre - Campus Rio Branco.
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UF: AC Municipio: RIO BRANCO
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Objetivos Secundarios

Descrever a percepcao dos alunos sobre sua saude mental;

Identificar praticas educativas relativas a salde mental e o conhecimento sobre o mindfulness;

Desenvolver e avaliar oficinas pedagégicas baseadas em mindfulness como estratégia de prevencao e
promocao da saude mental na escola.

Avaliagcdo dos Riscos e Beneficios:

De acordo com o IBP e PD:

Riscos:

No documento IBP, no item ¢ Riscos¢ consta: ¢Os riscos envolvidos na pesquisa incluem possiveis
desconfortos emocionais ou psicolégicos ao abordar temas relacionados a saide mental e ao estresse. No
entanto, esses riscos serdo minimizados através de uma abordagem cuidadosa e respeitosa, com a
disponibilizacdo de apoio caso algum participante sinta necessidade.¢,

O pesquisador descreve possiveis riscos, bem como as estratégias para minimizacao dos referidos riscos,
estando de acordo com a Resolucdo CNS n.466, de 2012, itens 11.22, IV.3.b e item V - DOS RISCOS E
BENEFICIOS.

Beneficios:

O documento IBP apresenta como beneficios: ¢ Os beneficios esperados incluem a melhoria da saude
mental e do bem-estar dos participantes, o aumento da capacidade de concentracao e a reducao de
conflitos interpessoais no ambiente escolar. Espera-se que os alunos adquiram ferramentas para lidar
melhor com o estresse e a ansiedade, com impacto positivo em seu desempenho académico.¢,
Considerando os aspectos éticos dos riscos e beneficios da pesquisa apresentados estdo COERENTES
com a proposta apresentada.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

1. Nas IBP e no PD, os critérios de inclusdo e exclusao foram inseridos como sugerido:

¢, Os critérios de inclusdo dos participantes serdo: estudantes da turma da 12 série regularmente
matriculados no Ensino Médio Integrado do Instituto Federal do Acre-campus Rio Branco, que concordarem
voluntariamente em participar da pesquisa, e que tiverem assinado o Termo de Assentimento e o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) assinado pelos responsaveis.¢,
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Critério de Excluséo:

¢ Serédo excluidos da pesquisa os estudantes que nao estiverem matriculados no Ensino Médio Integrado e
as demais turmas que nao foram selecionadas, e aqueles que ndo obtiverem autorizacdo de seus
responsaveis legais ou que nao desejarem participar das atividades propostas durante a pesquisa.¢,
2. O CRONOGRAMA foi alterado como sugerido pelo CEP

3. OINSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS foi inserido como sugerido

Consideracdes sobre os Termos de apresentacdo obrigatoéria:

1. PROJETO DETALHADO: foi anexado ao Protocolo de Pesquisa e esta de acordo com estabelecido.

2. FOLHA DE ROSTO: foi anexada ao Protocolo de Pesquisa Porém, o campo Cargo/Funcgédo continua em
branco. No entanto, FOIl ANEXADA A PORTARIA DO DOU abaixo:

PORTARIA DE PESSOAL IFAC N° 994, DE 11 DE SETEMBRO DE 2024

A Reitora do Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do Acre - Ifac, no uso de suas atribuicdes
legais, conferidas pelo artigo 12 da Lei n°® 11.892, de 29 de dezembro de 2008, nomeada pelo Decreto
Presidencial de 28 de setembro de 2020, publicado no Diario Oficial da Uniéo - DOU n° 187, se¢&o 2, pagina
1, de 29 de setembro de 2020, resolve:

Art. 1° NOMEAR, o servidor UBIRACY DA SILVA DANTAS, TAE - Economista, matricula SIAPE n°
1972177, para a funcéo de Segundo Substituto eventual, nos casos de afastamento ou impedimento legal e
regulamentar do titular do cargo de Reitor e Ordenador de Despesas, cddigo CD-01, do Instituto Federal de
Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do Acre.

Art. 2° Esta portaria entra em vigor na data de sua publicacéo.

ROSANA CAVALCANTE DOS SANTOS

3. DECLARACAO DE COMPROMISSO DE ANEXAR O RESULTADO NA PLATAFORMA BRASIL: foi
anexado ao Protocolo de Pesquisa e esta de acordo com estabelecido.

4. DECLARACAO DE QUE A COLETA DE DADOS NAO FOI INICIADA - foi anexado ao Protocolo de
Pesquisa e esta de acordo com estabelecido.

5. DECLARACAO DO USO DOS DADOS E INFORMACOES PARA FINS EXCLUSIVOS PREVISTOS NO
PROJETO - foi anexado ao Protocolo de Pesquisa e esta de acordo com estabelecido.

6. INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS: foi anexado ao junto ao PD e esta de acordo com
estabelecido.
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7. DECLARACAO DE GARANTIA DE REGRESSO DOS BENEFICIOS DA PESQUISA - foi anexado ao

Protocolo de Pesquisa e esta de acordo com estabelecido.

8. TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO ¢, TCLE- foi anexado ao Protocolo de Pesquisa

e esta de acordo com estabelecido e possui igual ao que consta no PD e no IBP.

9. TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TALE) - foi anexado ao Protocolo de Pesquisa e

esta de acordo com estabelecido e possui igual ao que consta no PD e no IBP.

10. AUTORIZACAO PARA REALIZACAO DA PESQUISA E DECLARAGCAO DE INFRAESTRUTURA - foi

anexado ao Protocolo de Pesquisa e esta de acordo com estabelecido.

11 - TERMO DE AUTORIZACAO PARA REALIZACAO DA PESQUISA: foi anexado ao Protocolo de

Pesquisa e esta de acordo com estabelecido.

Recomendagdes:
Nao ha recomendacgbes

Conclus8es ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
O projeto de pesquisa atende aos preceitos éticos de protecao aos participantes da pesquisa.

Consideragdes Finais a critério do CEP:
Prezado (a) pesquisador (a)

O projeto de pesquisa atende os preceitos éticos de protecdo aos participantes da pesquisa estabelecidos
nas ResolugBes CNS N° 466/2012 e 510/2016, e Norma Operacional n® 001/2013. Portanto, o projeto é

considerado aprovado para execucao.

Recomendamos atencao aos prazos de apresentacdo do relatério FINAL da pesquisa realizada. Anexar o

mesmo na plataforma Brasil.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéo
Informacdes Basicas| PB_INFORMACOES BASICAS DO P | 29/03/2025 Aceito
do Projeto ROJETO 2443487.pdf 15:23:18
Projeto Detalhado / | projetofinal27032025.pdf 29/03/2025 |JOAO DO VALE Aceito
Brochura 15:22:14 |PINHEIRO
Investigador
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Rrari

Folha de Rosto folhaderosto27032025.pdf 29/03/2025 |JOAO DO VALE Aceito
15:20:28 | PINHEIRO

Outros formulario10.pdf 20/11/2024 [JOAO DO VALE Aceito
12:42:14 | PINHEIRO

Outros formulario8.pdf 20/11/2024 |JOAO DO VALE Aceito
12:42:00 | PINHEIRO

Outros formulario6.pdf 20/11/2024 |JOAO DO VALE Aceito
12:41:05 PINHEIRO

Outros formulario4.pdf 20/11/2024 |JOAO DO VALE Aceito
12:40:50 | PINHEIRO

Outros formulario3.pdf 20/11/2024 |JOAO DO VALE Aceito
12:40:23 | PINHEIRO

TCLE / Termos de  |formulario9.pdf 20/11/2024 [JOAO DO VALE Aceito

Assentimento / 12:35:49 |PINHEIRO

Justificativa de

Auséncia

Declaracéo de formularioll.pdf 20/11/2024 |JOAO DO VALE Aceito

Instituicdo e 12:30:56 |PINHEIRO

Infraestrutura

Situacéo do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:

Nao

Endereco:
Bairro: Areal
UF: AC

Telefone:

Municipio:
(68)98101-8246 Fax:

RIO BRANCO, 05 de Maio de 2025

Assinado por:

Taita Lima do Nascimento

RIO BRANCO

(68)3302-0822

(Coordenador(a))

Reitoria IFAC - Via Chico Mendes, 3.084 - 1° andar - sala 12

CEP: 69.906-302

E-mail:

cep@ifac.edu.br
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INSTITUTO FEDERAL DO ACRE
Av. Brasil, n° 920, - Bairro Xavier Maia, Rio Branco/AC, CEP 69.903-068
Telefone: (68) 2106-5900 e Fax: @fax_unidade@ - http://www.ifac.edu.br

DECLARACAO

Processo n2 23841.000898/2020-71

Interessado: Coordenacdo do Programa de Pdés Graduagdo em Educacgdo Profissional e
Tecnoldgica

Declaramos que Ricardo dos Santos Pereira, ex-professor permanente do Programa
de Mestrado Profissional em Educacdo Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT), realizou as seguintes
orientagdes no programa como especificamos abaixo:

A dissertacdo intitulada A IMPORTANCIA DO MINDFULNESS NA PROMOCAO DA
SAUDE MENTAL DOS ALUNOS DO ENSINO MEDIO INTEGRADO NA EPT do mestrando JOAO DO VALE
PINHEIRO foi elaborada sob a orientagdo de:
No periodo de 06/2023 até 11/2023 — Orientacdo do Prof. Dr. Cledir de Araijo Amaral
No periodo de 06/2023 até 11/2023 — Coorientacdo Prof. Dr. Ricardo dos Santos Pereira
No periodo de 12/2023 até 11/2024 — Orientacgdo Prof. Dr. Ricardo dos Santos Pereira
No periodo de 12/2024 até a conclusdo — Orientagdo do Prof. Dr. Cledir de Araijo Amaral

Destaca-se que o Prof. Dr. Ricardo dos Santos Pereira apds seu descredenciamento deste PPG, a
partir de 01/2025 continuou de maneira voluntdria a coorientacdo do mestrando em parceria com o Prof.
Dr. Cledir de Araujo Amaral. Salienta-se ainda a valorosa contribuicdo cientifica do professor Ricardo dos
Santos Pereira para o programa onde orientou diversos alunos e participou de bancas e projetos.

Sem mais a declarar subscrevemos,

eil _ Documento assinado eletronicamente por José Julio César do Nascimento Araujo, Coordenador(a)
;glm_m: fily do Programa de Pés-Graduagdo, em 22/12/2025, as 08:51, conforme horario oficial de Rio Branco
eletrénica (UTC-5), com fundamento no art. 62, § 12, do Decreto n? 8.539, de 8 de outubro de 2015.

A autenticidade deste documento pode ser conferida no site
o= https://sei.ifac.edu.br/sei/controlador_externo.php?

acao=documento_conferir&id_orgao_acesso_externo=0, informando o cddigo verificador 1269581 e
o codigo CRC 04C7A107.

Referéncia: Processo n2 23841.000898/2020-71 SEIn2 1269581
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