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RESUMO

O presente trabalho tem por objetivo propor a criacao de um produto educacional, que utilize
as praticas de mindfulness como ferramenta de promo¢do da regulacido emocional e o
desenvolvimento das habilidades socioemocionais de criangas de 6 a 9 anos no ambiente
educacional. A pesquisa adota a abordagem qualitativa, visando descrever os beneficios do
mindfulness para esta faixa etaria e propositiva, sugerindo o desenvolvimento de um
aplicativo que auxilie os professores do ensino fundamental I, a transmitir as praticas de
mindfulness para as criangas.

A metodologia adotada, inclui a andlise das praticas de mindfulness e suas contribui¢des para
o desenvolvimento das fungdes executivas e da atencdo, bem como suas contribuigdes para a
regulagdo emocional e desenvolvimento das habilidades socioemocionais, alinhados a
exigéncias da Base Nacional Comum Curricular (BNCC). Também sdo analisadas, as
implica¢des do mindfulness nas modificagdes estruturais e funcionais do cérebro.

Os principais resultados destacam, como um produto educacional pode auxiliar na
transmissdo das praticas de mindfulness, € como beneficio adicional, aumentar a concentragao
e memoria, proporcionando um ambiente educacional mais amistoso e acolhedor.

A conclusdo enfatiza que o mindfulness se configura como uma ferramenta poderosa e eficaz
para alcangar esses objetivos e sugere a integracdo mais ampla dessas praticas no contexto

educacional, por meio do aplicativo proposto.

Palavras-chave: mindfulness; mindfulness nas escolas; mindfulness para criangas;

neurodesenvolvimento infantil.



ABSTRACT

The present work aims to propose the creation of an educational product that utilizes
mindfulness practices as a tool for promoting emotional regulation and the development of
socioemotional skills in children aged 6 to 9 years within the educational environment. The
research adopts a qualitative approach, aiming to describe the benefits of mindfulness for this
age group and proposing the development of an application to assist elementary school

teachers in introducing mindfulness practices to children.

The adopted methodology includes analyzing mindfulness practices and their contributions to
the development of executive functions and attention, as well as their contributions to
emotional regulation and socioemotional skills development, aligned with the requirements of
the National Common Curricular Base (BNCC). The implications of mindfulness on the

structural and functional modifications of the brain are also examined.

The main results highlight how an educational product can aid in transmitting mindfulness
practices and, as an additional benefit, enhance concentration and memory, providing a more

friendly and supportive educational environment.

The conclusion emphasizes that mindfulness is a powerful and effective tool for achieving
these goals and suggests a broader integration of these practices in the educational context

through the proposed application.

Keywords: mindfulness; mindfulness in schools; mindfulness for children; child

neurodevelopment.
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1. INTRODUCAO

A transi¢do da educagdo infantil para o ensino fundamental ¢ um momento repleto de
mudangas e desafios para as criancas. A mudanga do ambiente e do clima escolar, as diversas
demandas que surgem ao ingressar no ensino fundamental e as adaptagdes as quais as criangas
precisam se enquadrar, podem desencadear diversas emog¢des complexas e dificeis de
administrar (Barboza, 2020).

E importante pensar na escola como um ambiente - sobretudo - seguro, para que as
criangas possam se desenvolver em todos os aspectos, visando ndo apenas O sucesso
académico, mas também pessoal e emocional. Para tanto, ¢ de suma importincia a
implementagdo de estratégias que auxiliem profissionais da area da educagdo na promocgao de
um ambiente acolhedor para as criangas que ingressarem no ensino fundamental e também
onde possam desenvolver as habilidades socioemocionais destacadas pela Base Nacional
Comum Curricular (BNCC)'.

Nos Ultimos anos, a educag¢do tem reconhecido cada vez mais a importancia do
desenvolvimento das habilidades socioemocionais como um componente essencial do
aprendizado integral das criangas. Especialmente no contexto dos anos iniciais do Ensino
Fundamental, o acolhimento emocional e o apoio ao desenvolvimento emocional sio
fundamentais para criar um ambiente escolar que promova ndo apenas o conhecimento
académico, mas também o bem-estar integral dos alunos (Amaral e Guerra, 2020). Diferentes
campos cientificos como a educa¢do, neurociéncias e psicologia, vem realizando pesquisas a
respeito da influéncia das praticas meditativas sobre o Sistema Nervoso Central e sua
importancia para a aprendizagem e desenvolvimento emocional (Cosenza, 2016; Cebolla et al
2016).

O uso de programas de mindfulness no contexto educacional tem crescido em diversos
paises, assim como no Brasil. As praticas tém sido implementadas para auxiliar criangas,
professores e funciondrios a lidarem melhor com o estresse, aprimorarem o foco e
promoverem um ambiente escolar mais saudavel (Cebolla et al 2016). No Brasil, alguns
programas ¢ iniciativas tém se destacado na promog¢ao do mindfulness na educagao. Algumas
escolas e institui¢des educacionais tém incorporado essas praticas de diferentes maneiras.
Podemos destacar o Mind Kids, que traduziu e implementou o programa Mindful Schools no
Brasil, atuando desde 2016 com programas de treinamento em mindfulness para escolas,

voltada para professores e alunos. O projeto SENTE, realizado em Porto Alegre (RS) por

' Na BNCC, as competéncias socioemocionais estdo presentes em todas as 10 competéncias gerais. Portanto, no
Brasil, até 2020, todas as escolas deverao contemplar as competéncias socioemocionais em seus curriculos.



iniciativa do Infapa (Instituto da Familia de Porto Alegre), tem como objetivo desenvolver as
habilidades socioemocionais nas criancas em escolas da rede publica através das praticas de
mindfulness. O objetivo ¢ auxiliar na transi¢do escolar das criangas do ensino fundamental 1
para o 2, onde os voluntirios do projeto utilizam o mindfulness como ferramenta de
intervengao.

Este trabalho tem como foco a aplicacdo das praticas de mindfulness como uma
ferramenta pedagogica, para auxiliar educadores no desenvolvimento da regulacdo emocional
e das habilidades socioemocionais em criangas de 6 a 9 anos. O mindfulness, uma pratica que
visa a atencdo plena e a consciéncia do momento presente, tem demonstrado potencial
significativo para melhorar aspectos cognitivos, emocionais € comportamentais das criangas,
além de contribuir positivamente para o ambiente escolar como um todo (Cosenza, 2016).

O presente estudo se insere em um contexto onde a Base Nacional Comum Curricular
(BNCC) destaca a importdncia do desenvolvimento integral das criangas, incluindo
habilidades socioemocionais, como parte essencial da formac¢do educacional. Considerando
1sso, o desenvolvimento de estratégias pedagogicas baseadas em mindfulness ndo apenas
complementa o curriculo formal, mas também atende as necessidades emocionais e sociais
dos alunos desde os primeiros anos escolares (Cebolla et al, 2016).

A criagdo de um aplicativo com praticas de mindfulness direcionado aos professores
do ensino fundamental I, visa facilitar a integracdo dessas praticas no ambiente escolar, mas
também capacitar os professores a oferecer um suporte emocional mais eficaz e personalizado
aos seus alunos. Este aplicativo oferece exercicios praticos de mindfulness, se alinha com as
diretrizes pedagdgicas modernas de inclusdo, acolhimento e promog¢ao do bem-estar
emocional na educacao.

Ao longo deste trabalho, exploraremos os beneficios comprovados do mindfulness
para criancas dessa faixa etaria, fundamentando-nos em evidéncias da psicologia, educagdo e
neurociéncia. Além disso, discutiremos o papel do mindfulness no desenvolvimento cerebral
infantil e sua aplicagdo pratica nos anos iniciais do Ensino Fundamental I, visando fortalecer
nao apenas habilidades académicas, mas também competéncias socioemocionais essenciais
para a vida.

Dessa forma, este estudo contribui para a formagdo continua dos educadores, mas
também para o desenvolvimento integral das criangas, preparando-as para enfrentar os

desafios presentes e futuros com maior resiliéncia emocional e cognitiva.



2. JUSTIFICATIVA

A Base Nacional Comum Curricular (BNCC) destaca a importancia das habilidades
socioemocionais € do acolhimento das criancgas na transi¢do para o ensino fundamental. Este
trabalho propde criar estratégias pedagodgicas baseadas em praticas de mindfulness para
promover um ambiente acolhedor e facilitar a regulagdo emocional e o desenvolvimento
socioemocional das criangas, conforme as diretrizes da BNCC.

A transi¢do da educacdo infantil para o ensino fundamental exige que as criangas
desenvolvam habilidades como autorregulacdo e flexibilidade cognitiva, essenciais para uma
aprendizagem eficaz. A pratica de mindfulness pode apoiar esse desenvolvimento, ajudando
as criancas a se adaptarem aos novos desafios e criar um repertdrio cognitivo e emocional que
favoreca seu bem-estar e sucesso académico.

Além disso, o mindfulness pode melhorar a concentracdo e a memoria, contribuindo
para um desenvolvimento integral que vai além do curriculo e prepara as criangas para

enfrentar desafios futuros (Cosenza, 2016).

3. MOTIVACAO

A ideia de criar um aplicativo com praticas meditativas surgiu a partir da minha
pratica como psicologa clinica do publico infanto-juvenil. Durante as sessdes de psicoterapia,
criancas de diferentes idades aprendem técnicas de meditagdo e contemplagdo em atencao
plena como um recurso para autorregulacdo emocional. Tal condu¢do recebe o nome de
psicoeducacdo e ¢ parte fundamental no tratamento clinico em  Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC)?. Trata-se de uma estratégia que busca favorecer o alcance
dos objetivos terapéuticos através de uma linguagem mais acessivel ao publico leigo, sendo
uma modalidade de tratamento que integra intervengdes psicoterapéuticas e educacionais

(Range, 2019).

O processo de psicoeducacdo sobre as emocgdes, visa ensinar as criangas sobre as
diversas emog¢des que fazem parte de todos nods, sempre trazendo contextos em que elas
estejam inseridas e/ou diferentes contextos comuns da vida cotidiana. Atualmente, utilizo
alguns recursos disponiveis no YouTube e materiais artesanais em feltro com feigdes

caracteristicas de cada emocao.

2 A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma abordagem psicoterapéutica da psicologia, que combina
conceitos do behaviorismo com teorias cognitivas (Oliveira e Andretta, 2011).



4. PERGUNTA DE PESQUISA

Como equipar educadores dos anos iniciais do ensino fundamental para promoverem a
regulagdo emocional e desenvolvimento das habilidades socioemocionais em criangas de 6 a 9

anos no ambiente educacional através das praticas de mindfulness?

5. OBJETIVOS
5.1. Objetivo Geral

Desenvolver um aplicativo com praticas de mindfulness para educadores do ensino
fundamental I para regulacdo emocional e o desenvolvimento de habilidades socioemocionais

de criancas de 6 a 9 anos.

5.2. Objetivos especificos

1. Descrever os beneficios das praticas de mindfulness para criangas de 6 a 9 anos no
ambiente educacional.
2. Elaborar um aplicativo com exercicios de mindfulness para contribuir com a pratica

pedagdgica de educadores do ensino fundamental I.

6. FUNDAMENTACAO TEORICA

6.1 Constructo de Mindfulness

Mindfulness ¢ uma tradugdo para o inglés da palavra "Sati", que apesar de ser um
conceito amplo e de dificil tradugdo, geralmente ¢ atribuida a "aten¢@o" ou "consciéncia". Seu
conceito envolve mais especificamente “trazer algo para a consciéncia e manter a atencao em
um objeto de escolha por um periodo determinado”. A palavra "sati" faz parte do idioma pali,
uma antiga lingua indiana onde alguns discursos de Buda foram escritos ha mais de 2.500
anos atrds. Em um sentido mais amplo, "sati" se refere a qualidade de presenga e percepcao
em todas as atividades da vida cotidiana. Traduzindo de forma literal do inglés, mindfulness é
“a qualidade de quem ¢ atento”. Nao existe uma tradugdo exata para o portugués da palavra
mindfulness, a que mais se aproxima ¢ traduzida do inglés como “atencdo plena” ou
“consciéncia plena” (Cosenza, 2021, p. 2; Garcia-Campayo e Demarzo, 2015; Germer et al.
2016).

Apesar de mindfulness originar-se de praticas budistas, seu destaque se deu em

contextos ndo religiosos - sendo amplamente utilizada pela medicina e psicologia - ao ser

4



introduzida no ocidente pelo psicanalista Erich Fromm. Apds ser adotada por diversos
psicoterapeutas, em 1977 a Associagdo Americana de Psiquiatria recomendou a realizagdo de
pesquisas para verificar a eficacia da meditacdo em contextos clinicos. No ano de 1979, o
Dr. Kabat-Zinn - considerado o pai do mindfulness no ocidente - fundava o primeiro Centro
de Mindfulness da Universidade de Massachusetts (EUA), onde desenvolveu o “Programa de
Reducao de Estresse Baseado em Mindfulness” (MBSR). O mindfulness ¢ esclarecidamente
utilizado em contextos seculares e ndo religiosos, possuindo um grande destaque em campos
voltados para a promog¢do da saude, onde foram criadas as terapias baseadas em Mindfulness
como uma proposta de intervencdo e tratamento (Cebolla et al, 2016; Vandenberghe e
Assuncao, 2009; Garcia-Campayo e Demarzo, 2015).

Diversas abordagens terapéuticas da psicologia utilizam as técnicas de mindfulness
como um método de intervengao, elas foram inseridas dentro dos novos modelos de terapias
contextuais iniciada a partir dos anos 1990, denominadas nos anos 2000 de “terapias de
terceira geracdo” (Gouveia et al, 2015; Rahal, 2018; Vandenberghe e Assun¢do, 2009).
Atualmente, no campo da Psicologia, as terapias contextuais que incorporam a pratica de
mindfulness sdo: Terapia Comportamental Dialética (Linehan, 1993), Terapia
Cognitiva-Comportamental baseada em mindfulness e aceitagdo (Lizabeth & Orsillo,2010)
Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (Segal, Williams, & Teasdale, 2002), Terapia de
Aceitagdo e Compromisso (Hayes, Strosahl e Wilson, 2012) e o Programa mindfulness para
reducdo de estresse (MBSR) utilizado pela Terapia Cognitivo-Comportamental (Kabat-Zinn,
1979) e outras (Gouveia et al, 2015; Rahal, 2018 Rangg, 2019).

Existem diversas defini¢des acerca do mindfulness, Cebolla et al (2016, p. 20 e 21)
destacam dois componentes fundamentais em mindfulness: autorregulacao da atengdo, que
requer que o praticante ‘“mantenha-se concentrado na experiéncia fenomenologica imediata,
reconhecendo melhor os acontecimentos corporais, sensoriais € mentais no momento
presente”; e orientacdo aberta a experiéncia, adotando uma postura particular frente as
proprias experiéncias do momento, com uma postura caracterizada pela “curiosidade, abertura
e aceitacao, que também pode ser entendida como um monitoramento aberto a experiéncia”.
Requer estar atento - de forma consciente - a0 momento presente, sem julgar qualquer atitude
mental ou experiéncia, seja ela positiva ou negativa (Cebolla et al, 2016; Cosenza, 2021;

Rahal, 2018; Germer et al. 2016).

Para Cosenza, estar em “estado de” mindfulness ¢ estar aberto e atento para as



experiéncias que fluem durante a pratica, respeitando os fluxos de pensamentos que surgem
naturalmente. Mindfulness ¢ “uma maneira de manter a atengdo consciente em um objeto de
escolha, sendo que, a0 mesmo tempo, tem-se tanto a consciéncia do objeto quanto a
consciéncia de estar atento” (Cosenza, 2021, p. 2). A pratica envolve a habilidade de manter o
foco da atengdo em algum estimulo especifico, que pode ser interno, focando na respiragao,
nos pensamentos, nas emocdes e/ou nas sensagdes; ou externo, se atentando a sons, realizando
alongamentos, atividades comuns do dia-a-dia (caminhar, comer, contemplar a natureza, etc)
de forma intencional, realizando assim uma ancoragem (Cosenza, 2021; Neff e Germer,

2019).

Existem duas formas diferentes de se praticar mindfulness, formal e informalmente.
Na pratica formal, estdo envolvidas as técnicas de meditacdo, onde o objetivo € treinar a
capacidade atencional. Nesse contexto, a pratica deve ser realizada de maneira confortavel -
porém atenta - e pode ser realizada sentada ou deitada. Nesse momento ocorre o processo de
ancoragem, onde “a atencdo dirige-se a qualquer objeto ou fendmeno que se manifeste no
presente e as sensacgoes fisicas (respiragdo ou corpo) costumam ser o terreno adequado para
comegar a dirigir a atengdo”. E comum que ocorra alguns momentos de distragio, onde se
percebe os fluxos de pensamento ou emogdes - entendido como divagacao - e quando isso
ocorre, a instru¢do ¢ adotar uma postura de observador ¢ ndo avaliador dos contetudos
processados, retomando aos poucos o processo de ancoragem, de forma gentil e receptiva.
Pouco a pouco, a experiéncia permite ao meditador manter a capacidade atencional por um
tempo maior, com menos esforco e divagacdes (Cebolla et al, 2016; Cosenza, 2021; Germer
et al. 2016). Para Cebolla et al (2016, p.25) essa instrugdo “gera um tipo de observacao da
propria experiéncia, sem julgamento, que produz processos psicoldgicos associados a

promogao da saude”.

Na pratica informal, o objetivo € treinar a capacidade atencional do momento presente
em atividades do cotidiano. Apesar do processo ser semelhante as praticas formais, na ocasiao
ndo se tira um momento sentado ou deitado, mas sim o habito de estar consciente das
sensagOes presentes em diferentes eventos, com aten¢do, enquanto eles ocorrem. Dois
exercicios que fazem parte do nosso dia-a-dia e auxiliam a cultivar a pratica de mindfulness
s30 o caminhar consciente ¢ o comer consciente. No caminhar consciente, a aten¢dao deve
estar voltada ao sentido cinestésico, ou seja, a cada passo. No comer consciente, basta

saborear um alimento, desfrutar da experiéncia de se alimentar lentamente, saboreando as



diferentes texturas e sabores que uma refeigio comum pode proporcionar. E possivel
experimentar as mesmas sensagdes em outras atividades, como tomar banho, fazer exercicios,
caminhar ao ar livre ou lavar louca (Cebolla et al, 2016; Germer et al. 2016; Neff e Germer,
2019). Cebolla et al (2016), destaca que o objetivo das intervengdes que utilizam o
treinamento em mindfulness ¢ que ela se torne um estilo de vida, adotando as praticas
informais, mas também se utilizando das praticas formais. (Cebolla et al, 2016; Germer et al.

2016).
6.1.1 Mindfulness e o Cérebro

Atualmente o mindfulness ¢ amplamente utilizado e estudado pela neurociéncias,
psicologia e educagdo, este que atualmente vem ganhando cada vez mais espago. Para
Cosenza (2021), a pratica de meditacdo em atencao plena ¢ uma forma de aprendizagem e
durante sua execug¢do, diferentes regides cerebrais sdo mobilizadas e alteradas, estimulando

assim a neuroplasticidade’.

Devido aos beneficios atribuidos a pratica de mindfulness, Cosenza (2016) e Cebolla
et al (2016) destacam o interesse de diversos pesquisadores a respeito do tema, devido as
mudancas estruturais e funcionais no cérebro de praticantes de mindfulness. O destaque para
as mudancas estruturais e funcionais do cérebro esta em quatro importantes areas cerebrais
envolvidas no processo de meditacdo em atencdo plena, sendo elas o cortex pré-frontal, cortex

cingulado anterior, a insula e a amigdala (Tang et al, 2015).

Cortex Cingulado Anterior ’

Cortex pré-frontal

Insula

Amigdala

Imagens adaptadas pela autora. Fonte: Kenhub.com

* Neuroplasticidade ¢ a capacidade do cérebro de se adaptar e sofrer modificagdes mediante estimulos internos e
externos (Lent, 2019).



Cosenza (2021) e Tang et al (2015), destacam que o através da meditacdo em atencao
plena, ha um indicativo de aumento da espessura do cortex pré-frontal. Essa estrutura estéd
localizada no lobo frontal e ¢ regulador do foco e tomada de decisdes. Além disso, o cortex
pré-frontal pode atuar como inibidor e regulador de atividade da amigdala, regulando as
respostas emocionais € permitindo uma resposta mais equilibrada as experiéncias emocionais

nos diferentes contextos (Cosenza, 2021; Cebolla et al, 2016).

A amigdala, por sua vez, ¢ uma estrutura presente no sistema limbico (conjunto de
estruturas envolvidas no processamento de experiéncias emocionais) responsavel por
processar, interpretar e emitir respostas emocionais através do corpo, ela atua como “carimbo

emocional nas memorias e tem grande importancia na aprendizagem” (Velasques, 2023, p 25).

O cortex pré-frontal, junto ao cortex cingulado anterior, exerce o papel de regulador
das respostas emocionais geradas pela amigdala (Cebolla et al, 2016) e Cosenza (2021)
destaca que a pratica de mindfulness auxilia na diminuicao da atividade da amigdala. Essa
regulacdo ocorre pois através da pratica hd o aumento da espessura cortical do cortex
pré-frontal, assim sua capacidade de modular e controlar as respostas transmitidas pela
amigdala também ¢ maior, aumentando a capacidade de autorregulacdo e tomada de decisdo

mais consciente.

J& o cortex cingulado anterior - que assim como o cOrtex pré-frontal aumenta de
espessura com a pratica a longo prazo - tem um papel fundamental na regulacdo da atencao.
Cebolla et al (2016) trazem estudos indicando que maiores niveis de treinamento atencional

refletem numa maior ativagcdo do cortex cingulado anterior.

A atengdo tem papel central nas praticas de mindfulness, onde o treino atencional
consiste em manter o foco da atencdo em algum estimulo especifico, seja ele interno
(respiracdo, pensamentos, emogdes e sensacdes) ou externo (sons, alongamento, atividades).
E esperado que em algum momento ocorra uma distragio e o meditador entre em divagagio,
depois que se toma consciéncia desse estado, ele voluntariamente retoma a atengdo

gentilmente a0 momento presente (Cebolla et al, 2016; Cosenza, 2021).

Ja a insula ¢ responsavel pela percepcdo corporal de sensagdes agradaveis ou
desagradaveis e através da pratica do mindfulness, ha um aumento na sua espessura e também

na sua atividade. Dessa forma, a capacidade de regulacdo emocional do individuo e também a



percepgao sobre as suas emogdes € a dos outros, também ¢ ampliada - a base da empatia e

compaixao (Cosenza, 2021).

Siegel e Bryson (2015) destacam a importancia da integragdo cerebral para que a
crianca tenha um desenvolvimento saudéavel. Essa integracdo ¢ a capacidade do cérebro de
coordenar diferentes areas e fun¢des para promover um funcionamento harmoénico. Para ele,
as experiéncias emocionais e sociais moldam as conexdes neurais no cérebro da crianga, logo,
as experiéncias positivas e relacionamentos saudaveis contribuem para o desenvolvimento de

padrdes neurais mais adaptativos.

Algumas Praticas de Meditacdo em Atencao Plena - Mindfulness - para adultos:

Meditacdo na Exploragdo do Corpo (Body Scan)

Area do cérebro ativada:
insula e cortex cingulado
anterior.

Instrucao: direcionar a
atencdo nas diferentes
sensagdes que surgem no
corpo. Comegar pelos pés
até chegar a cabeca.

Objetivo: aumentar a
consciéncia corporal.

Movimentos corporais com aten¢ao plena (mindful movements)

Area do cérebro ativada:
insula e cortex cingulado
anterior.

Objetivo: aumentar a
consciéncia corporal, repetir
a pratica de dar-se conta,
observar e voltar ao corpo.

Instrucdo: Levar a aten¢do
aos movimentos do corpo
enquanto se realiza
alongamentos.

Comendo com Atencdo Plena (Mindful Eating)

Area do cérebro ativada:

insula e cortex cingulado
anterior.

Objetivo: contraposi¢ao aos
pensamentos automaticos.
Transformar a experiéncia.

Instrugdo: focar a atencao
somente na experiéncia de
comer. Levar a atencgao as
sensacoes e aos sentidos
enquanto se come.

Atengao Plena na Respiracao

Area do cérebro ativada:
insula e cortex cingulado
anterior.

Objetivo: treinar a
capacidade de manter a
aten¢dao no momento
presente.

Instrugdo: usar a respiracao
como foco ou ancora da
atencao.

Quadro elaborado pela autora. Fonte: Cebolla et al (2016) e Cosenza (2021).




Algumas Praticas de Meditacdo em Atencdo Plena - Mindfulness - para criangas:

Meditagao Baseada na Respiragao

Area do cérebro ativada:
insula e cortex cingulado
anterior.

Objetivo: treinar a
capacidade de manter a
aten¢cdo no momento
presente. Observar a
respiragao.

Instru¢do: usar uma peltcia,
colocando na barriga da
crianca e pedir que ela
observe como ele se
movimenta quando ela
inspira e expira.

Saborear um alimento

Area do cérebro ativada:
insula e cortex cingulado
anterior.

Objetivo: treinar a
capacidade de manter a
aten¢do no momento
presente. Observar as
diferentes texturas.
Transformar a experiéncia.

Instru¢do: usar chocolate
com diferentes texturas.
Levar a atengao as sensagdes
e aos sentidos enquanto se
come.

Praticando a gratidao

Area do cérebro ativada:
insula e sistema limbico.

Objetivo: treinar a
capacidade de manter a
aten¢do no momento
presente. Cultivar
sentimentos positivos

Instrugado: a crianga reflete
sobre coisas pelas quais ¢
grata e que a deixa feliz,
desenvolvendo um senso de
apreciagdo e contentamento.

Mindfulness em dois minutos

Area do cérebro ativada:
insula e cortex cingulado
anterior.

Objetivo: treinar a
capacidade de manter a
aten¢ao no momento
presente. Observar o som.

Instrugdo: pedir que a
crianga sente-se com olhos
fechados e preste atencao no
som que vocé vai ouvir até
que ele tenha acabado
totalmente. Tocar o "sininho
de meditagao". Pedir que a
crianga levante o brago
quando nao estiver mais
ouvindo o som.

Quadro adaptado e elaborado pela autora. Fonte: Cebolla et al (2016) e Cosenza (2016)

6.2 Neurodesenvolvimento Infantil

Por ser de grande relevancia para o desenvolvimento do trabalho, ¢ crucial abordar um

topico a respeito do neurodesenvolvimento infantil.

Segundo Velasques (2023), o

neurodesenvolvimento inicia-se nas primeiras semanas de gestacao e ¢ dividido em fases que
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ocorrem em determinadas idades da infancia e adolescéncia, estendendo-se até a vida adulta.
Trata-se de um processo que envolve estruturas do sistema nervoso - sua funcao e organizacao
- e inclui aspectos sensoriais, cognitivos, motores € emocionais.

Nos primeiros anos de vida, o processo de neurodesenvolvimento infantil é rico e
complexo. Se tal processo ocorrer em um ambiente enriquecido de estimulos positivos, pode
favorecer a formacdo e maturacdo de um sistema nervoso saudavel. Apesar desse
desenvolvimento depender de uma série de fatores genéticos e ambientais, os fatores
ambientais sdo de grande importancia para o fortalecimento das conexdes sinapticas (Amaral
e Guerra, 2020; Gongalves, 2020; Velasques, 2023).

Durante o periodo sensivel do desenvolvimento - onde o cérebro estd receptivo as
experiéncias ambientais - a aprendizagem pode ocorrer mais facilmente (Gongalves, 2020;
Velasques, 2023). Sendo o cuidador e o professor mediadores de novas aprendizagens, ¢
importante proporcionar um ambiente de curiosidade para que a crianga tenha iniciativa de
explorar, que seja rico e estimulante - que possa desafiar a crianga de forma segura -
favorecendo assim o fortalecimento das conexoes sindpticas (Liicke, 2019; Velasques, 2023).

Assim como o cuidador ¢ um mediador de novas habilidades, ele também ¢ o principal
regulador emocional da crianga em seus primeiros anos de vida (Velasques, 2023). Até que as
principais estruturas cerebrais responsaveis pela regulacdo emocional estejam completamente
formadas - o que leva tempo, se considerar que as fungdes executivas podem ser
desenvolvidas e aprimoradas at¢ a fase adulta (Dias e Seabra, 2013) - ¢ importante
familiarizar a crianga a respeito das emogdes e suas manifestacdes, para que se desenvolvam

outras habilidades igualmente importante, como a empatia (Schwartz, 2016).

6.2.1 As Emocodes

As emogdes fazem parte do nosso processo evolutivo, elas ddo tom as nossas
experiéncias, revelam nossas necessidades e sdo extremamente importantes para a nossa
comunicagdo, aprendizagem e preservagao - visto que nos induz para acao (Cosenza, 2021;
Velasques, 2023; Leahy, 2013). Trata-se de uma experiéncia subjetiva que abrange o espaco
mental, estimulada por fatores internos ou externos, com manifestagdes fisiologicas e
comportamentais perceptiveis, capazes de mudar o ambiente ao nosso redor (Amaral e
Guerra, 2020; Cosenza, 2021; Lent, 2022).

Amaral e Guerra (2020, p. 92) destacam a importancia das emogdes na aprendizagem:
“sem emoc¢do ¢ impossivel construir memorias, realizar pensamentos complexos, tomar

decisdes significativas e gerenciar interagdes sociais para aprender”. Fonseca (2016, p.7)
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enfatiza que as emogdes ndo nos mobilizam apenas nos ambientes de aprendizagem formal,
mas em qualquer cenario onde ocorra o processo de aprendizagem, ou seja, no nosso
dia-a-dia. A emocao esta atrelada aos marcos da vida humana, e segundo Velasques (2023, p.
12), ela ¢ a “primeira comunica¢do do individuo ao nascer”. Entretanto, essa comunicacao
pode ser aprimorada a medida em que a experienciamos e esta presente durante toda a vida.

A regulagdo emocional ¢ a habilidade de reconhecer e lidar com a experiéncia
emocional e cognitiva, utilizando estratégias de enfrentamento adaptativas ao contexto atual
(Leahy, 2013). Na crianca, a habilidade de se autorregular se inicia por volta dos 4 anos e ¢
aprimorada ao longo dos anos, envolvendo a atencdo e as fungdes executivas (Velasques,
2023).

Devido a grande influéncia que exerce no desenvolvimento infanto-juvenil, ¢é
importante que educadores se familiarizem acerca dos temas das emocdes, pois apenas
quando reconhecemos nossas emocodes € a acolhemos ¢ quando podemos lidar com as
emogdes dos outros. O investimento em recursos que auxiliem os professores acerca do tema
¢ indispensavel, bem como o investimento em recursos para aprimoramento da regulacdo

emocional em criangas.

6.2.2 A Atencao

A capacidade de autorregulacdo emocional recruta a atencao e as fungdes executivas
(Velasques, 2023). A atencao € crucial para a aprendizagem, pois ¢ através dela que o cérebro
seleciona todas as informacdes importantes para que possam ser armazenadas pela memoria.
Sem aten¢do ndo ha aprendizagem: “a aten¢do seleciona a informacao e ¢ imprescindivel para
a formacao de memorias. Se ndo prestamos atengdo, nosso cérebro nao processa a informacao

e, consequentemente, ela nao pode ser registrada e aprendida” (Amaral e Guerra, 2020, p. 92).

Tanto em criangas quanto em adultos, a hiperestimulagao atual - digital ou ndo - pode
impactar de forma negativa a capacidade atencional, aumentando o estresse ¢ diminuindo a
tolerancia a frustracdo. Nas criangas menores, pode acarretar atrasos cognitivos €

desequilibrios emocionais (Amarante, 2022; Siegel e Bryson, 2015).

Esse ponto pode parecer contraditorio, visto que o presente trabalho propde a
elaboracdo de um aplicativo com praticas de mindfulness. Apesar do tema ser melhor
desenvolvido no topico 9: desenvolvimento do produto educacional, cabe esclarecer que os
aparelhos eletronicos podem ser grandes aliados da educagdo e devem ocorrer com uma

adequada mediagdo. Em seu livro: neurociéncias e mindfulness (2021), Cosenza cita a
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utilizagcdo de jogos eletronicos como aliado no treino da atencdo. Desta forma, o presente
trabalho busca utilizar os recursos digitais de forma eficaz, auxiliando no desenvolvimento

das criangas nos ambientes educacionais.

Aqui se destaca o papel professor, como principal mediador de novas aprendizagens.
Ao ter acesso as informagdes e recursos adequados, o professor pode utilizar o aplicativo
como um aliado para aprender e transmitir as praticas de mindfulness. “Aplicativos
educacionais bem projetados podem alcancgar o objetivo de aprendizado” (Velasques, 2023, p.

133).

E importante destacar que é possivel atingir uma qualidade maior no controle da
atencdo. Para Cebolla et al (2016) a ateng¢ao pode ser “(re)aprendida e treinada” através das
pratica de mindfulness. A atengdo desempenha o papel central nas praticas de mindfulness, ¢

através dela que se realiza o processo de ancoragem (Cosenza, 2021; Cebolla et al, 2016).

Cosenza e Guerra (2011, p. 44 e 45) abordam dois diferentes circuitos reguladores da
atenc¢do: o circuito orientador e o circuito executivo. O circuito orientador permite a mudanga
do foco atencional de um alvo para outro, selecionando um estimulo mais relevante. Esse
circuito permite a mudanca de uma modalidade sensorial para outra completamente diferente
(Cosenza, 2021).

O circuito executivo nos permite manter a atencdo de forma prolongada, enquanto
inibe os estimulos distratores. Esse circuito ¢ o principal controlador da aten¢do executiva
(envolvida na memdria operacional, no raciocinio critico e na aprendizagem diaria). Cosenza
(2021, p. 13) destaca que esse circuito € atuante no primeiro ano de vida da crianca e continua
a se desenvolver ao longo dos anos, sendo que aos sete anos esse funcionamento ja esta
consolidado. Para Cosenza e¢ Guerra (2011) a atencdo executiva € relevante no controle
cognitivo e emocional, e esta relacionada a capacidade de autorregulacdo e aprendizagem
consciente. Cosenza destaca que da mesma forma que as emogdes podem mobilizar e regular

a ateng¢ao, o inverso também ocorre:

“As regides corticais que coordenam a fungdo executiva - porgdes do cortex
pré-frontal - influenciam as estruturas limbicas, como a amigdala cerebral, que
desencadeiam as respostas emocionais. Dessa maneira, a atengdo contribui de forma
determinante para alcangarmos (ou ndo) o equilibrio emocional e para controlarmos
as reagdes impulsivas quando somos tomados pelas emogdes” (2021, p. 17).
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Para Cosenza (2021), a pratica de mindfulness ¢ capaz de melhorar diferentes aspectos
da capacidade atencional - assim como a atencao executiva - promovendo a neuroplasticidade.
Vale ressaltar que o aspecto atencional em mindfulness ocorre de maneira gentil e aberta a

curiosidade. Através desse equilibrio atencional € possivel aumentar a sensacao de bem-estar.

6.2.3 As fungdes executivas

As fungdes executivas também participam do processo de autorregulagdo, que trata-se
de um conjunto de habilidades responsaveis pelo controle dos dominios cognitivos e
comportamentais, com localizagdo associada ao cortex pré-frontal. As fungdes executivas sao
requisitadas quando ndo héa repertorio prévio para se adequar a determinada situagdo,
desempenhando o papel organizador das fungdes cognitivas, emocionais € comportamentais

(Dias e Seabra, 2013; Diamond, 2013; Velasques, 2023).

FUNCOES EXECUTIVAS

INIBITORIO TRABALHO COGNITIVA
Habilidade de manter uma Habilidade de mudar de
informacdo na mente e perspectiva, foco de atencao
manipuld-la. Permite que o ou de resposta de forma
individuo relacione ideias e flexivel (incluindo pensar
integre informagdes criativamente , ver algo por
presentes com outras diferentes perspectivas e se

armazenadas na memoria adaptar de maneira rapida e
de longo prazo. flexivel as mudangas).

Envolve inibigdo de resposta
(autocontrole para resistir a
tentaces e para ndo agir
impulsivamente) e controle
de interferéncia (que
envolve atencdo seletiva e
inibicao cognitiva).

TOMADA DE

RACIOCINIO JRESCLUCAODEY ., \ NEsAMENTO

DECISAO PROBLEMAS

Imagem elaborada pela autora. Fonte: Dias e Seabra, 2013 e Velasques, 2023.
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A inibi¢do, memoria de trabalho e flexibilidade cognitiva sdo os trés nucleos centrais
das fungdes executivas e sua integragdo propicia o surgimento de outras habilidades mais
complexas como raciocinio, planejamento, tomada de decisao e resolugao de problemas. Todo
o processo de desenvolvimento ndo ocorre ou se expressa de maneira separada e sim
simultaneamente. Essa separagdo existe apenas para facilitar o entendimento (Velasques,
2023).

As habilidades relacionadas a fungdo executiva sdo desenvolvidas e aprimoradas ao
longo de muitos anos, se iniciando nos primeiros anos da infancia, tendo seu apice na
adolescéncia. A flexibilidade cognitiva ¢ a habilidade que comega a se desenvolver mais tarde
em relagdo as outras habilidades: inibi¢do ¢ memoria de trabalho (Dias e Seabra, 2013;
Diamond, 2013). As fungdes executivas sdo essenciais para a aprendizagem, pois elas
“possibilitam planejar, selecionar, inibir e flexibilizar agdes que levardo a comportamentos em

favor da aprendizagem” (Amaral e Guerra, 2011, p.68).

Conforme destacado no topico 6.2, a pratica continua de mindfulness ¢ capaz de
promover mudangas importantes no coértex pré-frontal - area responsavel as fungdes
executivas - de acordo com as evidéncias cientificas, a utilizacdo de mindfulness é capaz de
fortalecer as funcdes executivas e como essas habilidades sdo amplamente desenvolvidas na
infancia e adolescéncia - em paralelo a regido cortical ao qual se encontra. Desta forma, a

utilizagao de mindfulness nos primeiros anos da crianga ¢ promissor (Cosenza, 2021; Reis,

2014).

6.3 Mindfulness nos anos iniciais do Ensino Fundamental

Os beneficios atribuidos a pratica de mindfulness ja foram debatidos na sec¢ao 6.1 e de
modo geral, ha concordancia entre os autores de que através das praticas, € possivel obter uma
melhora na saude e bem-estar. Cebolla et al acrescenta que estes beneficios incluem: “maior
controle da atenc¢do, maior consciéncia das experiéncias internas e externas, menor reatividade
as mesmas experiéncias, ¢ em consequéncia melhor regulacdo emocional e uma maior

flexibilidade psicologica” (Cebolla et al, 2016, p. 21).

“A educagdo ndo pode limitar-se a trabalhar os aspectos mais académicos, vinculados
aos contetidos das disciplinas tradicionais; deveria também ajudar os alunos a potenciar seu
desenvolvimento pessoal e social” (Cebolla et al, 2016, p. 111). Pensando nisso e nas

evidéncias cientificas disponiveis, utilizar Mindfulness nos ambientes educacionais pode
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contribuir para o desenvolvimento das habilidades socioemocionais e da regulacdo emocional,

prestando suporte para o desenvolvimento das criangas como um todo.

Diversos autores destacam que para criangas ¢ adolescentes, além dos beneficios na
saude e bem estar, a pratica de mindfulness esta relacionada a um aumento da capacidade de
concentragdo e¢ do rendimento escolar, melhorando a atencdo, memoria € em consequéncia
disso, a aprendizagem. A utilizacdo do mindfulness ¢ capaz de criar uma atmosfera amistosa
nos ambientes escolares, Cosenza (2016) destaca que a pratica do mindfulness promove um
ambiente escolar mais cordial e acolhedor, devido a reducao do estresse ¢ a diminuicao de

comportamentos violentos entre os pares.

A adesdo as praticas de mindfulness pode atuar de forma preventiva a transtornos
mentais, auxiliando as criancas a regular suas emogdes, a lidar com o estresse e diminuir a
ansiedade. As praticas também atuam na diminuicdo da agressividade, aumentando a
capacidade de agir com empatia e proporcionando uma melhor interagdo entre os pares
(Cebolla et al, 2016; Cosenza, 2016; Oliveira, 2020; Terzi et al, 2018). A pratica do
mindfulness ainda melhora a capacidade de atengdo sustentada e promove a capacidade de
autopercepc¢ao, visto que criancas sao incentivadas a prestarem atengdo em diversos aspectos

do seu corpo e de seus pensamentos (Cosenza, 2016).

Diferentes estudos reforgam essa perspectiva ao abordarem sobre a eficacia de
programas de Mindfulness em escolas. Uma pesquisa conduzida por Schonert-Reichl et al
(2015, apud Tatton-Ramos et al, 2016), mostra que as intervengdes em mindfulness resultou
em melhorias significativas em diferentes aspectos, como cogni¢do, empatia, regulacio
emocional, redu¢do do estresse e agressividade, e aumento da harmonia entre os pares. Outra
pesquisa conduzida por Broderick e Metz (2009, apud Tatton-Ramos et al, 2016), revela que
os alunos que participaram do treinamento em mindfulness experimentaram aumento na
calma, relaxamento e autocompaix@o, além de uma reduc¢do no cansago e nas dores. Os
autores relatam que as atividades de mindfulness que combinam tecnologia (smartphones,
computadores e outros recursos) € midias diversas (como musica e internet) foram bem
recebidas no ambiente educacional e podem servir como ancoras no desenvolvimento do

exercicio, pois atendem as suas demandas corporais, mentais e ludicas.

O melhor caminho para implementar as praticas de mindfulness nas escolas seria

através do corpo docente. Entretanto, para que o professor venha a transmitir as praticas de
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mindfulness, ¢ essencial que este seja praticante. Cosenza (2016) destaca que professores
praticantes adquirem a capacidade de instaurar um ambiente de “calma e atengdo compassiva,
criando uma atmosfera de aceitagdo, cuidado e encorajamento”, mesmo que as criangas nao
estejam envolvidas na pratica. Cebolla et al (2016, p.123), abordam alguns estudos que
apontam que o treinamento em atengdo plena dirigido aos docentes, além de aumentar a
sensacdo de bem estar, pode aumentar a percep¢do de “autoeficacia do profissional e a
autoestima; bem como sua habilidade de lidar com a conduta do grupo em aula e estabelecer

uma relacdo de apoio com os alunos”.

6.4 Habilidades Socioemocionais

Pensando no bem-estar dos alunos, a Base Nacional Comum Curricular (BNCC)
destaca a importancia dos ambientes educacionais promoverem um ambiente acolhedor e
receptivo a crianga em sua entrada no ensino fundamental. Destaca-se também que os alunos
devem se desenvolver emocionalmente dentro dos ambientes educacionais e que o
desenvolvimento de tais habilidades - nomeados como habilidades socioemocionais - devem

estar contempladas no curriculo escolar.

Como se sabe, as emocgdes fazem parte do processo de aprendizagem, e sendo essa
uma condi¢do mobilizadora, ndo pode estar fora dos curriculos educacionais. Para Amaral e
Guerra (2020, p.129), “preparar os estudantes apenas com habilidades académicas ou técnicas
ndo sera suficiente para que eles alcancem éxito na vida pessoal e profissional". As autoras
apontam para a importancia de se desenvolver as habilidades socioemocionais nas escolas,
rompendo com o pensamento de focar somente em conteidos que trabalhem aspectos
cognitivos; ¢ preciso pensar em trabalhar em conjunto com outros aspectos emocionais e
sociais, pois “essas habilidades moldam importantes resultados da vida na idade adulta” (
Amaral e Guerra (2020, p. 197).

As habilidades socioemocionais destacadas pela BNCC s3o: autoconsciéncia,

autogestdo, consciéncia social, habilidades de relacionamento e tomada de decisdo.

AUTOCONSCIENCIA: Envolve o conhecimento de cada pessoa, bem como de suas foras

e limitagdes, sempre mantendo uma atitude otimista e voltada para o crescimento.

AUTOGESTAO: Relaciona-se ao gerenciamento eficiente do estresse, ao controle de

impulsos e a defini¢do de metas.
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CONSCIENCIA SOCIAL: Necessita do exercicio da empatia, do colocar-se “no lugar dos

outros”, respeitando a diversidade.

HABILIDADES DE RELACIONAMENTO: Relacionam-se com as habilidades de ouvir
com empatia, falar clara e objetivamente, cooperar com os demais, resistir a pressao social
inadequada (ao bullying, por exemplo), solucionar conflitos de modo construtivo e

respeitoso, bem como auxiliar o outro quando for o caso.

TOMADA DE DECISAO: Preconiza as escolhas pessoais e as interacdes sociais de acordo

com as normas, os cuidados com a seguranga e os padrdes €ticos de uma sociedade.

Quadro elaborado pela autora. Fonte: BRASIL. Ministério da Educagao. Base Nacional Comum Curricular.

Pensando no desenvolvimento integral da crianga nos ambientes escolares, a utilizacao
do mindfulness pode ser uma estratégia eficaz para promover a regulacio emocional, o
acolhimento e também para o desenvolvimento das habilidades socioemocionais. As
habilidades socioemocionais sao importantes para o desenvolvimento integral da crianca e
também para o processo de aprendizagem, por isso € tdo importante que seu desenvolvimento
ocorra de maneira saudavel e dentro de um ambiente enriquecedor. Amaral e Guerra (2020)
destacam que as especializa¢des das principais fungdes mentais envolvidas na aprendizagem
(atencdo, sensacdo, fungdes executivas, motivagdo, percep¢ao, memoria de trabalho, emogao
e memoria de longa duragdo) se estabelecem entre os primeiros 5 a 10 anos de vida e podem
ser trabalhadas de forma mais eficaz durante esse periodo.

Nesse mesmo periodo, héd o pico de desenvolvimento das sinapses excitatorias onde ha
maior manifestagdo da impulsividade. Em contrapartida o cortex pré-frontal - responséavel
pelas fungdes executivas, como o controle inibitério - também estd em pleno desenvolvimento
(Velasques, 2023). Durante esse periodo, onde o cérebro estd em processo de maturacao, um
ambiente seguro e acolhedor pode auxiliar na diminui¢do do estresse, permitindo um
fortalecimento de conexdes neurais essenciais para o desenvolvimento cognitivo. E no
ambiente de seguranga que as criangas se sentem mais seguras a explorar esse somatorio de
situagdes € capaz de propiciar um desenvolvimento saudavel para o cérebro da crianga,
apoiando também seu desenvolvimento socioemocional (Fonseca, 2016; Velasques, 2023).

Além de auxiliar no desenvolvimento das habilidades socioemocionais, o mindfulness
pode ser aplicado no contexto educacional com o objetivo de ajudar as criancas

desenvolverem o foco e a memoria, com uma atitude de abertura e recepcao (Cosenza, 2016).
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E importante pensar em inserir as praticas de mindfulness ainda na infancia, pois nesse
periodo ocorre a modelagem do cérebro, sendo 0 momento propicio para melhor prepara-las

para as demandas da vida futura (Marodin et al. 2020).

Quanto ao desenvolvimento das habilidades socioemocionais, o mindfulness pode
auxiliar da seguinte forma:

Habilidade de AUTOCONSCIENCIA e AUTOGESTAO: durante a pratica de
mindfulness, as criangas sdo incentivadas a se atentarem ao seu corpo de modo intencional,
direcionando sua aten¢do as suas emocgdes, pensamentos, sensacdes € respiragdo, sem se
apegar a qualquer distragdo que surge durante a pratica - o que é chamado de ancoragem. Tal
processo ¢ capaz de proporcionar uma autocompreensdo de si mesmo e dessa forma -
entendendo suas necessidades - € possivel que a crianga se autogerencie e seja seu proprio

regulador emocional e social (Cosenza, 2016).

Habilidade de CONSCIENCIA SOCIAL e de RELACIONAMENTO: a capacidade da
crianga de perceber que as suas emogdes e a dos outros ¢ diferente, se desenvolve entre 4 ¢ 6
anos (Velasques, 2023). As praticas de mindfulness auxiliam as criangas a desenvolverem a
empatia ¢ o aumento da autocompreensao, aprendendo a ouvir com ateng¢ao, estando atento
aos seus sentimentos e as perspectivas dos outros. Esse processo melhora a qualidade da
comunicagdo, a tornando mais empatica e consciente. Nessa perspectiva € possivel aumentar a

harmonia entre as criangas (Cosenza, 2016; Garcia-Campayo e Demarzo, 2015).

Habilidades de TOMADA DE DECISAO: através da pratica de mindfulness ha um
aumento da espessura do cortex pré-frontal (mencionado no item 5.2). Essa estrutura ¢
responsavel pelas funcdes executivas - memoria de trabalho, controle inibitorio e
flexibilidade cognitiva - e pelo processo de conducao social e tomada de decisdes. A pratica
de mindfulness habilita seus praticantes a tomarem decisdes mais conscientes, aprendendo a

considerar as diferentes perspectivas antes de agir (Cosenza 2021; Tang et al, 2015).

7. METODOLOGIA

Este trabalho foi realizado através de uma metodologia qualitativa e propositiva, com
o0 objetivo de descrever os beneficios das praticas de mindfulness para criancas de 6 a 9 anos
no ambiente educacional e propor o desenvolvimento de um aplicativo com praticas de
mindfulness, que poderd auxiliar os professores do ensino fundamental I na promogdo da

regulagdo emocional e no desenvolvimento das habilidades socioemocionais das criangas no
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ambiente educacional.

As etapas da pesquisa sdo:

1. Anélise do contexto: revisdao da literatura sobre os beneficios do mindfulness para
criancas no ambiente educacional e sobre as atuais ferramentas utilizadas para promog¢ao da
regulacdo emocional e desenvolvimento socioemocional das criangas no ensino fundamental
L.

Revisdo da literatura

a). Pesquisa de selegdo e fontes: foram selecionados artigos académicos e livros

relevantes que discutem os beneficios de mindfulness para criangas e as ferramentas

atuais para regulacdo emocional e desenvolvimento socioemocional no ensino

fundamental I;

b). Organizagdo das informacdes: as informagdes foram organizadas de forma a cobrir

os principais aspectos: beneficios do mindfulness e a eficacia das ferramentas

existentes;

¢). Contextualizagdo: foi feito um mapeamento das praticas atuais e suas limitagdes no

contexto educacional do ensino fundamental I, permitindo entender como o

mindfulness pode ser integrado ou melhorado.

2. Selegdo de solugdes: escolha de praticas de mindfulness mais eficazes e praticaveis
para implementacdo no ambiente educacional do ensino fundamental I com base nas ja

adotadas para o ambiente educacional.

Pesquisa de praticas de mindfulness

a). Revisdo de praticas existentes: a partir da literatura revisada, foram selecionadas as
praticas de mindfulness que ja foram testadas e que mostram eficacia em contextos
educacionais ou similares;

b). Critério de sele¢do: foram estabelecidos critérios para avaliar a eficicia e a
praticabilidade dessa praticas, como a facilidade de implementagdo, a adequacdo a
faixa etaria e o potencial impacto sobre o desenvolvimento socioemocional;

c). Comparacdo das praticas: a comparagdo das praticas se deu em relacdo ao seus
beneficios, desafios e adaptacdes necessarias para o ambiente educacional.

d). Decisdo final: com base na comparagdo, foram escolhidas as praticas de

mindfulness que melhor atendiam os critérios estabelecidos e que sdo mais adequadas
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para a implementagdo no ensino fundamental 1.

3. Delineamento detalhado: descricdo do protétipo do aplicativo adaptado a faixa

etaria das criancas.

Desenvolvimento do prototipo

a). Design e funcionalidade: foi criado um esboco simples do aplicativo que mostra a
estrutura basica e a disposicao dos elementos na tela, permitindo entender a navegagao
e o layout geral de como as praticas de mindfulness estardo incorporadas, incluindo o
design da interface, a criacdo de atividades e exercicios, € a adaptacdo do conteudo
para a faixa etaria da crianga;

b). Teste: por se tratar de uma pesquisa propositiva, ndo ¢ possivel testar as
funcionalidades e usabilidade do prototipo;

¢). Descri¢do detalhada: foi documentado os recursos disponiveis no aplicativo e como

sera utilizado no contexto educacional, com instrugdes para 0s usuarios.

8. DESDOBRAMENTO DA PESQUISA

Durante o processo de elaboragdao do projeto de TCC, o tema de pesquisa teve alguns
desdobramentos importantes nos ultimos meses. No segundo semestre de 2023 tive a
oportunidade de escrever um capitulo de livro, junto a minha orientadora, com o titulo:
Mindfulness como estratégia de promocao da Saude na Educagao. O capitulo aborda sobre as
praticas de mindfulness no ambiente educacional e sua importancia no desenvolvimento das
habilidades socioemocionais, sobre o funcionamento do cérebro e suas mudangas a partir da
pratica e como isso contribui para a aprendizagem.

Ainda no segundo semestre do ano de 2023, o BE MINDFUL foi selecionado e
habilitado para participar do Projeto de Extensdo: Desafio Prototipe 4.0*. Trata-se de um
desafio de inovagao voltado para os estudantes da Rede Federal, com o objetivo de estimular
a criatividade e o empreendedorismo, buscando criar novos modelos de negodcios que
contribuam para o desenvolvimento econdmico e social do pais. O Desafio Prototipe 4.0 é
uma iniciativa do Ministério da Educacdo (MEC) em parceria com o Instituto Federal do

Espirito Santos (IFES), tendo como apoiadores o Servigo Brasileiro de Apoio as Micro e

4 https://proex.ifes.edu.br
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Pequenas Empresas (Sebrae) e da Associacdo Nacional de Entidades Promotoras de

Empreendimentos Inovadores (Anprotec).

Na primeira etapa da selecdo, foi submetida uma proposta de negocio e na segunda

etapa essa proposta foi selecionada e na terceira etapa foi habilitada, sendo uma das cinco

selecionadas no campus de Mesquita. As proximas etapas consistem no desenvolvimento do

negocio em si, durante 7 semanas e em cada semana o modelo de negdcio era estruturado. As

etapas de estruturacdo do modelo de negocio ocorreu da seguinte forma:

Valida¢ao de hipoteses (problema/cliente/mercado): etapa para conferir o
potencial sucesso da ideia/produto/servico que se almejava langar no mercado.
Essa era a ocasido para testar a minha suposicao sobre o problema, a solugdo e
o publico. Foram realizadas pesquisas na literatura e com professores, com o
objetivo de validar diversas hipdteses de negdcio levantadas.

Canvas - proposta de valor: a constru¢ao dessa ferramenta auxiliou na criagao
de solugdes, levando em consideracdo a demanda dos clientes, o perfil do
consumidor e o perfil da solu¢do. Dessa forma foi possivel visualizar o
negocio de forma panoradmica e clara. Nessa etapa foi pensado em todas as
dores e beneficios dos potenciais clientes.

Canvas - modelo de negocio: ¢ outra ferramenta visual que permite sintetizar o
modelo de negdécio com melhor compreensdo. Com essa ferramenta foi
possivel definir a estratégia para o negdcio.

Pitch I: o pitch é uma apresentacdo curta e direta sobre uma empresa, produto
ou servico que tem o objetivo de capturar a atengdo de possiveis clientes,
parceiros ou investidores. O pitch 1 foi para apresentar as etapas anteriores.
Prototipo: o prototipo € um modelo que serve como base para futuras
producdes, sendo uma parte essencial do projeto, que permite testes praticos do
produto para avaliar a precisdo, usabilidade e valor percebido do produto,
obtendo feedbacks sobre a sua aparéncia e funcionalidade antes de langé-lo em
larga escala. Nessa ocasido o prototipo foi desenvolvido junto ao laboratdrio de
prototipagao de produtos e processos ou espacos makers do IFRJ de Mesquita.
Pitch 2: o segundo pitch foi uma apresentagdo final de todas as etapas da
estruturacdo do negdcio, incluindo na ocasido, a apresentacdo do protodtipo

desenvolvido.

Ao final dessas etapas surgiu o aplicativo BE MINDFUL, que ocupou o segundo

lugar na classificacdo do Instituto Federal de Educagdo, Ciéncia e Tecnologia (IFRJ) —
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Campus Mesquita, ocupando uma boa colocacio no ranking geral.

9. DESENVOLVIMENTO DO PRODUTO EDUCACIONAL

A ideia de criar um aplicativo com praticas meditativas surgiu durante a confecc¢do do
pré-projeto, mas foi durante as etapas do desafio prototipe que outros aspectos cruciais para o
desenvolvimento do prototipo - em termos de funcionalidade - foram melhor planejados. O
processo de desenvolvimento do prototipo contou com o apoio do Nucleo de Inovagdao em
Realidades Digitais (NIRD) do Instituto Federal de Educagado, Ciéncia e Tecnologia (IFRJ) -
Campus Mesquita durante todas as etapas do Desafio Prototipe e a equipe técnica, formada

por alunas do curso em neuroeducagdo e atuantes na area educacional.

Equipe BE MINDFUL

Formada em pedagogia, atua como coordenadora pedagogica e
Sheila Carvalho | orientadora educacional. Sua pratica auxiliou o projeto com relacao a
assuntos do ambiente educacional, como a compreensao dos

comportamentos e necessidades dos estudantes.

Formada em letras e psicologia, atua como professora no ensino médio
Amanda Barboza | e psicologa clinica, prestou suporte ao projeto em assuntos referentes a

emogdes e suas manifestagdes no ambiente escolar.

Formada em psicologia e atualmente psicologa clinica do publico
Leticia Batista | infantil-juvenil, sendo suporte em assuntos referentes a pratica do

mindfullness como auxilio para a regulacdo emocional.

NIRD Construcao do protétipo.

Quadro elaborado pela autora

O uso de aparelhos eletronicos tém se tornado cada vez mais comum entre criangas de
diferentes idades, e dentro dos ambientes educacionais os aparelhos comecaram a ser
utilizados como suporte para a transmissdo dos conteudos curriculares (Valente, 2014). Tal
adaptacdo se deve ao Programa Nacional de Tecnologia Educacional (Prolnfo), criado em
1977 pelo Ministério da Educacgdo - apesar de ndo ser uma realidade em todas as escolas - tem

o objetivo de fomentar o uso de tecnologias como ferramenta didatico-pedagdgica no ensino
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publico. Inicialmente o programa era voltado apenas para turmas do ensino fundamental e
médio, mas a partir de 2007 o programa foi ampliado para toda a educacdo basica (Santos;

Freitas, 2015).

A fim de utilizar os recursos tecnoldgicos de forma eficaz, surge a ideia de criar um
aplicativo com praticas de mindfulness como ferramenta estratégica para os professores
transmitirem as técnicas de mindfulness as criancas de 6 a 9 anos do ensino fundamental I,
visando promover um ambiente escolar mais acolhedor e propicio para o desenvolvimento das
habilidades socioemocionais - um aplicativo intuitivo e interativo para que os adultos possam
utilizar com as criancgas gerando interesse e entretenimento, fortalecendo os lagos afectivos

entre 0S usuarios.

9.1. O aplicativo

O BE MINDFUL ¢ um aplicativo pensado para o contexto educacional, mas outras
areas - como a psicologia - podem se beneficiar com esse recurso. O aplicativo permite
transmitir o contetido as criancas de forma interativa, ensinando como elas podem exercitar as
praticas de mindfulness e em quais situagdes, ensinando também a importancia de aprender e
reconhecer as emogdes. Além disso, a criagdo de um storytelling® ajuda a gerar conexdo e

familiaridade com as criancas.

Durante o processo de criagdo outras necessidades surgiram, uma delas € a criagdo de
duas areas de acesso diferentes sendo uma para a crianga e uma para o professor. E importante
ter a area do professor, para que ele possa aprender sobre o que ¢ o mindfulness, sua
importancia no contexto educacional e como utilizd-lo de fato. O professor pode e deve
utilizar a pratica de mindfulness como recurso para seus alunos, mas ¢ igualmente importante
que ele entenda que essa técnica pode beneficid-lo pessoal e profissionalmente e que para

transmiti-la ¢ importante pratica-la.

Segundo Cosenza (2016, p. 31):

“No ambiente escolar, ¢ interessante que os professores tenham familiaridade com a
técnica de mindfulness para que possam transmiti-la aos alunos. Alias, existem

® Storytelling: arte de contar, desenvolver e adaptar histérias utilizando elementos especificos, envolvendo
aspectos informativos e emocionais para conectar-se com o leitor (Garcia e Rodriguez, 2023).
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dados mostrando que professores que meditam conseguem mudangas no
comportamento dos alunos mesmo que estes ndo estejam envolvidos na pratica de
atenc@o plena. O que acontece é que os professores ganham habilidades interiores
como autoconhecimento e alivio do estresse e transmitem aos alunos calma e
aten¢do compassiva, criando uma atmosfera de aceitacdo, cuidado e encorajamento.”

As etapas de criagdo do prototipo do aplicativo ocorreram durante a participagdo no
Desafio Prototipe. Na ocasido foi possivel planejar quais seriam as funcionalidades do
aplicativo e como os conteudos pensados durante a confec¢do do pré-projeto poderiam ser
transmitidos e qual layout seria mais interessante e atrativo para o publico alvo.

Abaixo ¢ possivel visualizar o prototipo do aplicativo, que tem a proposta de ser

utilizado no computador, tablet ou celular.

Fazer login para continuar

MINDFUL

leticia@beamindful com

Fazer login para conlinuar

MINDFUL

Fazer login pora continuar

= g
Esqueceu o senha? @

IMAGEM ELABORADA PELA AUTORA

As cores presentes no aplicativo foram escolhidas de forma intencional, onde as sete
cores (vermelho, laranja, amarelo, verde, azul, anil e violeta) representam as cores do
arco-iris. A intensidade das cores foram atenuadas e colocadas em tons pastéis para ser suave
ao olhar do espectador. A interface inicial foi dividida em duas areas de acesso diferentes,

sendo uma para a crianga e outra para o professor IMAGEM 1). Essa divisdo permite estruturar
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os conteudos de formas diferentes. Na ilustracdo a seguir, ¢ possivel visualizar a interface

inicial do aplicativo, onde o usuario pode acessar a area da crianga ou a do professor.

BEM VINDO AO

MINDFUL

PARA O PROFESSOR

IMAGEM 1. ELABORADA PELA AUTORA

Ao clicar em para o professor, se encontram duas opc¢des de acesso: aprendendo

emogoes e aprendendo mindfulness IMAGEM 2).

e0e _
VOCE ESTA NA

AREA DO PROFESSOR

IMAGEM 2. ELABORADA PELA AUTORA

Aprendendo emogoes (IMAGEM 3) traz conteudos a respeito da importdncia das

emocgoes, validando emog¢oes € emogoes e pensamentos.
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AREA DO PROFESSOR

APRENDENDO EMOCOES

IMAGEM 3. ELABORADA PELA AUTORA

A importdncia das emogoes trara conteudo ensinado, por exemplo, o quanto as
emocdes estdo presentes no nosso cotidiano e seu importante papel para a acdo (Cosenza,
2021). Validando emogées traz o conteudo a respeito da importancia de validar e acolher suas
emocdes, como uma atitude de autocompaixao. Essa ¢ uma parte importante em mindfulness
e faz parte do processo de aprendizagem e normalizacdo das emocdes (Hayes, 2021).
Emocoes e Pensamentos ensina a identificagcdo e diferenciacdo entre um fendmeno e outro.
Na TCC ¢ crucial ensinar essa diferenciagdo, compreendendo como os pensamentos
influenciam as emocgdes e agdes, isso permite adotar uma conduta ativa na modificacdo de
padrdes disfuncionais condicionando uma mudanga duradoura nos pensamentos, sentimentos

e comportamentos (Beck, 2022).

A funcionalidade aprendendo emogoes foi pensada a partir da teoria da Terapia
Cognitivo-Comportamental, onde o psicoterapeuta visa ensinar seus clientes a respeito de seu
funcionamento (cognitivo, comportamental e emocional), para entdo auxilia-los na aquisi¢ao
de novos padrdes de pensamentos € comportamentos. Sendo assim ¢ importante familiarizar
0s usudrios nos temas a respeito das emocdes, ensinando que ela ¢ inerente ao ser humano.

Dessa forma ¢ possivel realizar uma desmistificag@o a respeito do tema e conduzir o usuério a
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um processo de aprendizagem mais amplo.

Segundo Rangé (2019), o sujeito precisa participar ativamente do processo de
mudanca, tendo conhecimento da sua condicdo e de seu funcionamento. Quanto mais
informada a pessoa estiver sobre sua satde fisica e mental e sobre seu funcionamento, mais
apto estara para participar ativamente do processo de mudanga.

A criacdo da funcionalidade aprendendo mindfulness (IMAGEM 4) ensina tudo sobre a
pratica de mindfulness, sua origem, como pratica-la formal ou informalmente e o que se pode
alcangar ao ser um praticante regular. Os conteudos estdo divididos em diferentes areas, desde

conteudo introdutorio ao conteudo pratico.

AREA DO PROFESSOR
APRENDENDO
MINDFULNESS

IMAGEM 4. ELABORADA PELA AUTORA

Ainda na area do professor, introdu¢do ao mindfulness ensina o conceito sobre
mindfulness, o surgimento e aplicacdo nos dias atuais. Aten¢do e cogni¢do aborda sobre o
papel das fungdes psiquicas no processo de meditacdo (Cosenza, 2021). Aceitagdo e
compaixdo, aborda sobre a importancia de desenvolver sentimentos positivos voltados para si
mesmo € para os outros, permitindo um olhar para a realidade como ela se apresenta, sem
pré-julgamento e sem produzir respostas automaticas (Cebolla et al.; 2018). Praticando
mindfulness mostra como € possivel estar em mindfulness através de praticas formais e

informais (Neff; Gemmer, 2019).
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O conteudo sera transmitido através dos formatos: video e leitura em PDF (IMAGEM 5).

AREA DO PROFESSOR

APRENDENDO EMOCOES

BAIXAR MATERIAIS
DE APOIO

Leitura |,

Exercicios |,

fr

IMAGEM 5. ELABORADA PELA AUTORA

Essa etapa foi definida dentro do Desafio Prototipe na etapa de validacdo de hipoteses
(explicado no item 8). A ideia de inserir a op¢ao de exercicios surge também a partir da TCC,
onde ¢ comum os clientes realizem exercicios que visam melhorar a pratica de identificar seus
pensamentos e comportamentos disfuncionais® que estdo atrelados - direta e indiretamente - as
suas emog¢des em diferentes situagoes.

A etapa de criagdo da area da crianca consistiu em definir como o conteudo seria
transmitido. Como a ideia ¢ criar um aplicativo interativo, um mascote seria um representante
ideal para a transmissao do contetdo, entdo uma onga-pintada foi escolhida como mascote. O
critério para escolha do mascote foi um que representasse a fauna brasileira e a onca ¢ um
simbolo emblematico. Esse mascote tem a fun¢do de interagir e transmitir as criangas sobre as
emocodes ¢ as etapas da pratica de mindfulness.

Apods a escolha do mascote, foi importante pensar em um nome que criasse uma
espécie de pessoalidade para as criangas. O nome BEM foi escolhido, pensado justamente
para ser algo curto e facil de gravar.

Ao clicar em para a crianga na tela inicial temos o Bem, que ¢ o mascote interativo be

6 Na TCC os pensamentos e comportamentos disfuncionais sio responsaveis pela produgio do sofrimento mental
(Beck, 2022).
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mindful, nela é possivel ter acesso a area da criancga onde se encontram duas opcdes de acesso
- igualmente apresentadas para os professores - aprendendo emogoes e aprendendo

mindfulness (IMAGEM 6).

VOCE ESTA NA

AREA DA CRIANCA

IMAGEM 6. ELABORADA PELA AUTORA - IMAGEM DA ONCA PINTADA: BR. FREEPIK.COM

Aprendendo emogdes (IMAGEM 7) ensina as criangas através da contacdo de historias
como as emocdes podem se manifestar, utilizando alguma situacdo que seja comum no
dia-a-dia escolar, para que a crianga se familiarize. A titulo de exemplo, podemos utilizar o
primeiro dia de aula no Ensino Fundamental I como uma histéria comum para todas as
criancas. O primeiro dia de aula pode ser um dia de experienciar diferentes emogdes, 0
acolhimento e a recepgdo dessa crianga no seu primeiro dia pode ser determinante para a sua

experiéncia posteriormente.
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AREA DA CRIANGA

APRENDENDO EMOCOES

OLA, EU SOU O BEM!
COMO VOCE ESTA?

HOJE E MEU PRIMEIRO
DIA DE AULA NA
TURMA NOVA EESTOU
MUITO ANSIOSO!

A

IMAGEM 7. ELABORADA PELA AUTORA - IMAGEM DA ONCA PINTADA: BR. FREEPIK.COM

Aprendendo mindfulness (IMAGEM 8) ensina as criangas, através da contacdo de

historias, como elas podem praticar o mindfulness.

AREA DA CRIANGA

APRENDENDO
MINDFULNESS

HOJEEU VOU TE AJUDAR A
FICAR MENOS ANSIOSO
COM UMA COISA BEM LEGAL

| / FECHE OS OLHOS E PRESTE
ATENGAO NO SOM QUE
VOCE VAI QUVIR.
“*:; QUANDO NAO ESTIVER MAIS

wﬂ' OUVINDO, LEVANTE A MAO.
Iy
W

1

IMAGEM 8. ELABORADA PELA AUTORA - IMAGEM DA ONCA PINTADA: BR. FREEPIK.COM
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O objetivo do mindfulness em dois minutos ¢ treinar a capacidade de manter a atengao
no momento presente, enquanto se observa o som - que oferece um ponto de ancoragem com
o momento presente. Através dela as criangas aprendem uma forma de se voltar ao momento
presente € em consequéncia disso, irdo desenvolver uma habilidade importante para o
mindfulness (a atengao).

Todos os contetidos inseridos no prototipo serdo abordados a partir da perspectiva da
psicologia cognitivo-comportamental e da neuroeducagao, integrando os diferentes campos do
saber para introduzir temas a respeito das emog¢des, autoconhecimento e praticas de
mindfulness, visando desenvolver a autorregulacido emocional e as habilidades

socioemocionais.

10. CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento das criangas vai muito além dos aspectos cognitivos e académicos,
0 aspecto emocional e social, tem igual importdncia. Em um ambiente educacional, ¢ crucial
reconhecer e promover a regulagdo emocional e o desenvolvimento das habilidades
socioemocionais, pois estas sao fundamentais para o sucesso académico e para o bem-estar
geral das criancas.

Este trabalho abordou a importancia do mindfulness como uma préatica eficaz para a
promog¢do desses aspectos. As praticas adaptadas para criangas oferecem um caminho
promissor para auxiliar no desenvolvimento da aten¢do, da regulagdo emocional e das fungdes
executivas. O neurodesenvolvimento infantil evidencia que as emocdes, a atencdo e as
fungdes executivas sdo componentes importantissimos no processo de aprendizagem,
portanto, a integracdo de praticas de mindfulness no ambiente educacional pode contribuir

significativamente para a formagao de habilidades essenciais para a vida.

A proposta de criar um aplicativo especifico para criangas de 6 a 9 anos, que incorpora
praticas de mindfulness, proporciona um recurso acessivel para implementar essas praticas no
dia-a-dia escolar. Este aplicativo tem o potencial de facilitar o acesso dos professores a
ferramentas que promovem a autorregulacdo emocional e o desenvolvimento socioemocional
das criangas de maneira ladica e envolvente. Ao oferecer um recurso adaptado a faixa etaria e
ao contexto escolar, o aplicativo ndo apenas apoia o crescimento emocional das criangas, mas

também promove um ambiente educacional mais harmonioso e receptivo.
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Ao considerar o desenvolvimento infantil de forma holistica, reconhecendo a
importancia das emoc¢des e das habilidades socioemocionais, podemos preparar melhor as
criancas para enfrentar desafios futuros. O mindfulness, como evidenciado por este estudo, ¢
uma ferramenta poderosa para alcancar esses objetivos e merece ser integrado de forma mais
ampla no ambiente educacional.

O presente trabalho se limitou a propor o desenvolvimento de um aplicativo, pelo
carater do curso ser lato sensu, ndo foi possivel prosseguir com outras etapas de
desenvolvimento, testes e implementacdes. Os proximos passos para avangar na integracao do
produto proposto, poderdo ser desenvolvidos no futuro e pode ser composto pelos seguintes
passos:

Desenvolver e refinar o prototipo do aplicativo, € em seguida realizar uma fase de
testes piloto em escolas que permitira avaliar a eficacia das praticas propostas, a aceitagdo por
parte das criancas e dos educadores e a necessidade de ajustes baseados no feedback real.

Avaliar os objetivos que o aplicativo se propde cumprir através de estudos
longitudinais para monitorar os efeitos do uso continuo do aplicativo no desenvolvimento
socioemocional e académico das criancas. Isso inclui avaliar como o mindfulness pode
impactar ndo apenas a regulacdo emocional, mas também o desempenho escolar e as
interagdes sociais.

Ap6s consolidagdo do aplicativo, é importante investir na formacgao e capacitacao dos
educadores para que possam implementar e maximizar os beneficios do mindfulness no
ambiente escolar, explorar a possibilidade de expandi-lo para outras faixas etarias e contextos
educacionais, adaptando as praticas de mindfulness as necessidades especificas de diferentes
grupos etarios e contextos. Coletar feedback continuo de todos os envolvidos - criangas, pais €
educadores - para garantir que o aplicativo evolua de acordo com as necessidades reais e

continue a oferecer valor significativo.
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