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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.
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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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https://www.youtube.com/watch?v=kM8crupu9DM&list=PLMI0S_5CL3WlSOg0HIRGWsqfwKl1g1NeJ
https://www.youtube.com/watch?v=kM8crupu9DM&list=PLMI0S_5CL3WlSOg0HIRGWsqfwKl1g1NeJ

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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https://www.youtube.com/watch?v=kM8crupu9DM
https://www.youtube.com/watch?v=kM8crupu9DM

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.

34




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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