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RESUMO

O desempenho escolar e a preocupacdo sobre como melhora-lo nas escolas tem
sido uma questdo atual em diversos paises e que envolve pesquisadores das areas
de educacéao e saude. Como estratégias para melhora-lo, as escolas tém proposto o
uso de diferentes atividades alternativas as tradicionalmente adotadas. A ampla
divulgacao dos beneficios proporcionados pelas praticas meditativas utilizadas como
auxiliares em tratamentos clinicos, levou escolas a inserirem nos seus curriculos
essas praticas. Com o maior desenvolvimento das neurociéncias e novos meétodos
que proporcionassem a realizacdo de estudos mais aprofundados sobre o
funcionamento do cérebro, véarios estudos passaram a ser realizados para
compreender os mecanismos de acdo e as alteracBes das praticas meditativas
sobre o Sistema Nervoso Central, dentre eles o impacto de tais préaticas na

aprendizagem.

Nesse trabalho pretendeu-se verificar a existéncia de estudos relacionando praticas
meditativas e aprendizagem. Realizou-se uma revisdo integrativa a respeito da
utilizac@o de praticas meditativas no contexto escolar, verificando os beneficios e a
aplicabilidade de tais praticas como uma estratégia aplicada ao processo de
aprendizagem. Os resultados mostraram que o uso de praticas meditativas no
contexto escolar pode contribuir para uma maior atengcao, foco e organizacdo dos
alunos, além de contribuir para a melhora na autoestima e nos relacionamentos

interpessoais, possibilitando um maior desempenho escolar.

Palavras-chave: Praticas meditativas. Escola. Aprendizagem. Desempenho escolar.



ABSTRACT

The school performance and worry about how to improve it in schools has been a
topical issue in several countries and involving researchers from the fields of
education and health. As strategies to improve it, schools have proposed the use of
alternatives to traditionally adopted different activities. The wide dissemination of the
benefits provided by meditative practices used to assist in clinical treatments led
schools to insert these practices into their curricula. With the further development of
the neurosciences and new methods that would provide conducting further studies
on brain function, several studies have been performed to understand the
mechanisms of action and changes of meditative practices on the Central Nervous
System, including the impact of such practices on learning.

In this study we sought to verify the existence of studies evaluating learning and
meditative practices. We conducted an integrative review regarding the use of
meditative practices in the school context, verifying the benefits and applicability of
such practices as a strategy applied to the learning process. The results showed that
the use of meditative practices in the school context may contribute to increased
awareness, focus and organization of students, and contribute to the improvement in

self-esteem and interpersonal relationships, enabling a higher school performance.

Keywords: Meditative practices. School. Learning. School performance.
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1. INTRODUCAO

Durante uma aula de Geografia com abordagem sobre as diferencas entre o
cotidiano nas areas rural e urbana, com alunos do 3° ano do Ensino Fundamental I,
ouvimos a musica Capitdo de Induastria. Ao terminarmos, um dos alunos fez uma
exclamacdo sobre o personagem: “a vida dele é muito triste!”. Os alunos foram
levados a refletir: “Por que a vida dele é triste?”. E a resposta foi clara: “Por que ele
s6 corre e trabalha!”. Uma resposta légica e coerente com a realidade da maior parte

dos individuos da contemporaneidade.

As respostas e 0s questionamentos de criancas e adolescentes no contexto
escolar despertam uma série de reflexdes entre os professores, por exemplo, sobre
como ocorre 0 processo de aprendizagem, e como seria possivel tornar esse

processo mais significativo e proveitoso para todos.

Parece-nos que a todo o momento lidamos com milhares de informacdes que
nos chegam através de todos os sentidos: sons, cheiros, frases, imagens... e somos
impelidos a trocar, consumir, manipular e acumular, diariamente, uma gama de
informagdes, sem nos atentarmos para a utilidade das mesmas. Diante de tanta
informacdo, nos tornamos distraidos, estressados, vazios devido a tanto

“conhecimento” acumulado. Com as criancas e adolescentes néo € diferente.

Em um mundo que se apresenta cada vez mais novo e atrativo aos olhos
daqueles que estdo comecando a desvendar o espagco em que vivem, 0 contexto
escolar exige que os alunos figuem sentados, calados, atentos as explicacbes e que
repliquem em uma folha de papel toda a informacéo passada a eles durante as

aulas ou através de todas as suas vivéncias em sociedade.

Percebemos que a sociedade ocidental é guiada pela racionalidade,
eficiéncia, produtividade e utilidade, sobrando, assim, pouco tempo para contemplar,
refletir sobre si e sobre as coisas que nos cercam, e até mesmo para respirar de

forma consciente.

Diante dessa realidade, muitas escolas e instituicoes

(http://www.miripiriacademy.org/, http://iegl.com.br/yoga.asp,

http://www.escoladaponte.pt/site/, http://www.garrisoninstitute.ord,



http://www.miripiriacademy.org/
http://iegl.com.br/yoga.asp
http://www.escoladaponte.pt/site/
http://www.garrisoninstitute.org/

http://www.summitps.org/, http://g2l.org/, http://www.innovaschools.edu.pe/) tém

buscado formas inovadoras para atender as necessidades educacionais de seus
alunos e professores, sejam elas académicas, comportamentais ou socio-
emocionais. Assim, as praticas meditativas tém se tornado parte integrante do

curriculo escolar em varias partes do mundo (http:/www.miripiriacademy.org/,

http://iegl.com.br/yoga.asp).

As praticas meditativas, hoje utilizadas em algumas instituicdées como parte do
curriculo escolar, perduram no mundo oriental h4 milhares de anos em tradi¢cdes
como o budismo, sob vérias formas de yoga das tradicdes hindus, por reflexdes
metafisicas da tradicdo Sufi e varias outras que possibilitam a mudanca de habitos e
a reflexdo consciente (HART, 2004).

Para compreender o mecanismo de a¢do e o impacto das préaticas meditativas
no Sistema Nervoso Central, numerosas pesquisas vém sendo realizadas por

neurocientistas.

O uso de préticas meditativas na escola e os resultados de estudos da
neurociéncia sobre meditacdo contribuem para a interface entre Neurociéncias e
Educacao e tém estimulado pesquisadores a se debrucarem sobre a compreenséao e

confirmacédo dos beneficios das praticas meditativas no processo de aprendizagem.

Os estudos se concentram principalmente no uso de Meditagdo Mindfulness
(MM) e Meditacdo Transcendental (MT) como estratégia auxiliar no processo de
aprendizagem de criancas, adolescentes, jovens e adultos em diversas fases

escolares.

No entanto, apesar de existirem trabalhos mostrando os efeitos benéficos das
praticas meditativas para o processo de aprendizagem, muitos educadores nao

estdo atentos a eles e o assunto ainda nao possui ampla divulgacdo no Brasil.

Portanto, o objetivo desse trabalho é realizar uma reviséo integrativa sobre o
uso de praticas meditativas como auxiliares ao processo de aprendizagem,
buscando selecionar e analisar pesquisas relevantes sobre o tema e organizar tais

informacoes.


http://www.summitps.org/
http://q2l.org/
http://www.innovaschools.edu.pe/
http://www.miripiriacademy.org/
http://iegl.com.br/yoga.asp
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A partir dos dados coletados e organizados poderdo ser identificados os
beneficios de tais praticas para aprendizes e professores, as estratégias utilizadas
para sua implantacdo no contexto escolar e os instrumentos usados para mensurar

seus efeitos.

O resultado desse trabalho pretende contribuir para a préatica de educadores e
possibilitar a reflexdo sobre o uso de praticas meditativas como ferramentas
pedagogicas que influenciem funcdes mentais relacionadas ao processo de

aprendizagem.
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2. DESENVOLVIMENTO

2.1 Desempenho escolar

O Brasil, a partir da década de 90, passou por um processo de
universalizagdo do ensino fundamental, tendo como responsabilidade promover a
escolarizacdo de todas as criancas e adolescentes (MARCHELLI, 2010; OLIVEIRA,
2007).

Dessa forma, 0 espaco da escola passou a ser ocupado nao apenas por
alunos com condigdes financeiras, sociais e culturais favorecidas, mas passou a ser
um espacgo heterogéneo, onde criangas e adolescentes de diversas realidades
passaram a conviver (MARCHELLI, 2010; OLIVEIRA, 2007).

Ap0s essa reforma educacional, houve um aumento do nimero de matriculas
nas escolas publicas passando de cerca de 20.000.000 em 1980 para cerca de
35.000.000 em 2002, um aumento de cerca de 80% (MARCHELLI, 2010).

Em 2007 foi divulgado o resultado dos dados coletados pelo Sistema de
Avaliacdo da Educacao Basica (Saeb) no periodo de 1995 a 2005 que “mostrou que
a escola béasica brasileira esta percorrendo uma perigosa curva descendente de
aprendizagem, acumulando déficits ano ap6s ano e sugerindo a faléncia das
politicas publicas formuladas pelo governo anterior e atual” (MARCHELLI, 2010, p.
566).

Para muitos pesquisadores envolvidos com a tematica educacional, como o
presidente do INEP em 2007, Reynaldo Fernandes, uma das explicacdes para a
piora do rendimento da educacédo basica encontra-se no aumento do nuamero de
alunos no final da década de 90, durante o governo Fernando Henrique Cardoso
(MARCHELLI, 2010).

Em 2013, os dados do Censo Escolar divulgados pelo Instituto Nacional de
Estudos e Pesquisas Educacionais Anisio Teixeira (INEP) apresentam um total de
39.735.010 matriculas em creches, pré-escola, Ensino Fundamental, Ensino Médio e
na Educacdo Para Jovens e Adultos (EJA) das redes estaduais e municipais
(http://portal.inep.gov.br/basica-censo).
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Nesse contexto, a temética a respeito do desempenho escolar passou a ser
objeto constante de reflexdo por parte de educadores brasileiros (RODRIGUES;
BARRERA, 2007; GENARI, 2009; MARTINELLI, 2010), antropélogos (CARRASCO;
TORRECILLA, 2009), médicos (SIQUEIRA; GURGEL-GIANNETTI, 2011) e
neurocientistas (COSENZA; GUERRA, 2011) a fim de compreender quais
dimensdes estdo envolvidas no processo de aprendizagem de criancas e

adolescentes e como elas podem interferir nesse processo.

A educacao formal tem importante valor sociocultural na sociedade atual. No
contexto da educacdo, a aprendizagem, que corresponde a aquisicdo de novos
comportamentos, conhecimentos, habilidades ou atitudes pelo aprendiz, reflete o
sucesso de seu processo de aprendizagem (COSENZA; GUERRA, 2011). E o
desempenho escolar reflete 0 sucesso ou insucesso do processo de aprendizagem

na escola.

“Ao nos referirmos ao termo “desempenho escolar’ surge, subitamente, para
a maioria dos professores, a associagdo como conceito de rendimento avaliado por
notas. Esta tem sido a maneira mais usual de se compreender e avaliar a
aprendizagem: as notas escolares.” (WECHESLER, 2002, p. 180).

A aquisicdo desses novos comportamentos €, de forma geral, verificada por
meio de avaliacfes, cuja estrutura e conteudo abordados variam conforme projeto
pedagdgico da instituicdo. A resolucdo dessas avaliacdes requer do aprendiz a
capacidade de armazenamento de memoria, atencédo, funcdo executiva — funcdes
cognitivas importantes também no processo de aprendizagem (WECHESLER,
2002).

Tais avaliacOes, utilizadas para medir o desempenho escolar, geram estresse
que interfere em fungbes cognitivas recrutadas nas avaliagbes. O estresse gerado
pelas avaliagbes pode mascarar a aprendizagem efetiva e resultar no mau
desempenho escolar (PERUZZO et al., 2008; OLIVEIRA-MONTEIRO et al., 2012).

O bom desempenho escolar passa a ser um indicativo de futuro sucesso
social, enquanto um mau desempenho é, muitas vezes, considerado um indicio de

insucesso na vida adulta. No entanto, as avaliagcdes realizadas no contexto da
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escola revelam o desempenho escolar do aluno, ndo necessariamente a capacidade

de aprendizagem para a vida.

Sendo o desempenho escolar um fator de medida de sucesso na sociedade
moderna, naturalmente ele se torna alvo de preocupacédo das pessoas, sejam elas
estudantes, pais, professores ou lideres politicos (TEIXEIRA, 2009). Um aprendiz
gue nao aprende ou que tenha uma dificuldade significativa para a aprendizagem

desperta preocupacoes.

Desde o inicio do século XX, ja havia a preocupacdo em se entender o
porqué de algumas criancas terem dificuldade para aprender e/ou apresentarem um
mau desempenho escolar. Com o processo de universalizacdo da escola as queixas
de mau desempenho escolar aumentaram (MARCHELLI, 2010). Embora esse
processo tenha proporcionado o acesso a educacdo formal de criancas e
adolescentes no Brasil, a qualidade de ensino e a evasdo escolar ainda séo
problemas existentes no pais (SIQUEIRA; GURGEL-GIANNETTI, 2010).

Em 2011, o INEP divulgou o Censo Escolar com dados referentes a taxa de
aprovacao na Educacdo Bésica nos periodos de 2005, 2007, 2009 e 2011 nas
escolas publicas (estaduais e municipais) e privadas. Esses dados estdo

organizados na Tabela 1, a seguir.

Tabela 1 - Taxa de aprovacao da Educacéo Basica em escolas publicas e
privadas — Brasil — 2005, 2007, 2009 e 2011

Taxa de aprovagéo

2005 2007 2009 2011

Ensino Fundamental | 81,6 85,8 88,5 91,2
(1° ao 5° ano)

Ensino Fundamental 77,0 79,8 81,3 83,4
Il (6° a0 9° ano)

e W 73,2 74,1 75,9 77,4

Fonte: Adaptado de Instituto Nacional de Estudos e Pesquisas Educacionais Anisio
Teixeira, 2011
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Ao analisarmos os dados da Tabela 1, verificamos que, com o passar dos
anos, em cada um dos ciclos — Ensino Fundamental |, Ensino Fundamental Il e
Ensino Médio — ha uma melhora nas taxas de aprovacéo dos alunos brasileiros. No
entanto, ao analisarmos as taxas de aprovacdao ao longo da vida escolar,
percebemos um declinio das taxas de aprovacdo a medida que o aluno progride

desde o Ensino Fundamental | até o Ensino Médio.

Em um estudo sobre a avaliacdo das aprendizagens na América Latina,

Carrasco apresenta a seguinte reflexao

Os jovens latino americanos, com idades proximas ao término da
escolaridade obrigatdria, ndo adquiriiam as competéncias necessarias para
enfrentar com éxito tarefas de apropriacdo, de analise, de interpretacdo, de
intercAmbio, de comunicacdo e de integracdo do conhecimento e da
realidade, exigidas pela dindmica e complexidade das sociedades
contemporéneas. (CARRASCO, 2009, p. 32)

Essa ndo aquisicdo das competéncias necessarias se reflete nas taxas de

aprovacao dos alunos de escolas publicas e privadas apresentadas na Tabela 1.

Se analisarmos os dados apresentados pelo Censo Escolar nos periodos de
2005 a 2011, podemos perceber que, gradativamente, o numero de aprovacdes
diminui a cada mudanca de ciclo da Educacao Basica, chegando a 77,4 a taxa de
aprovacao no Ensino Médio, enquanto a taxa de aprovacao total nos anos iniciais do

Ensino Fundamental | (1° ao 5° ano) chega a 91,2 em 2011.

A Lei de Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional explicita que o Ensino
Médio é a “etapa final da educagao basica” (Art.36), o que concorre para a
construcdo de sua identidade. O Ensino Médio passa a ter a caracteristica
da terminalidade, o que significa assegurar a todos os cidaddos a
oportunidade de consolidar e aprofundar os conhecimentos adquiridos no
Ensino Fundamental; aprimorar o educando como pessoa humana;
possibilitar o prosseguimento de estudos; garantir a preparacéo basica para
o trabalho e a cidadania; dotar o educando dos instrumentos que o
permitam “continuar aprendendo”, tendo em vista o desenvolvimento da
compreensado dos “fundamentos cientificos e tecnoldgicos dos processos
produtivos” (Art.35, incisos | a IV). O Ensino Médio, portanto, é a etapa final
de uma educacao de carater geral, afinada com a contemporaneidade, com
a construcdo de competéncias basicas, que situem o educando como
sujeito produtor de conhecimento e participante do mundo do trabalho, e
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com o desenvolvimento da pessoa, como “sujeito em situagdo” — cidadéo.
(Parametros Curriculares Nacionais — Ensino Médio, 2000)

Com a mudanca do Ensino Fundamental para o Ensino Médio, deveria haver
um aumento nas taxas de aprovagdo, uma vez que o Ensino Médio seria 0 momento
de consolidar e aprofundar os conhecimentos adquiridos anteriormente. No entanto,

nao € isso que se verifica ao analisarmos os dados da Tabela 1.

Mas, seria irresponsavel atribuirmos o baixo desempenho escolar apenas ao
processo de universalizacdo da escolarizacdo no Brasil. O desempenho escolar
pode ser influenciado por diversos fatores, relacionados com a prépria crianca, com

a sua familia e com a sua escola (TEIXEIRA, 2009).

As disparidades observadas entre as taxas de aprovacdo no Ensino
Fundamental | e o Ensino Médio também podem ser relacionadas as mudancas
observadas na adolescéncia, periodo de grandes transformacdes bioldgicas, sociais

e comportamentais do individuo.

Nessa fase da vida, ha mudancas significativas no sistema de recompensa do
cérebro, fazendo com que atividades, antes prazerosas, percam 0 atrativo para o
cérebro. O que é velho e conhecido torna-se tedioso e o novo é valorizado
(HERCULANO-HOUZEL, 2005). E a escola ndo escapa dessa nova impressao do

adolescente sobre o mundo.

Tal mudanca no sistema de recompensa foi verificada através de um estudo
norte-americano que constatou que, da quinta para a sétima série do ensino
fundamental, a propor¢cédo de jovens que se diz “muito feliz” diminuiu pela metade.
Ou seja, na mudanca da infancia para a adolescéncia, ha uma diminuicdo no prazer
encontrado nas atividades antes prazerosas (LARSON; RICHARDS, 1994).

Pesquisas recentes tém verificado que o estresse também pode influenciar o
desempenho escolar (PERUZZO et al., 2008; OLIVEIRA-MONTEIRO et al., 2012).

A adolescéncia é um periodo em que o individuo se depara com novas
responsabilidades que ndo lhe eram atribuidas anteriormente. E um periodo de
construcdo da identidade desse individuo permeado por ansiedades e pelo ingresso

no mundo adulto, tendo de deixar para tras uma seérie de comportamentos e
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atividades infantis. “As expectativas referentes ao amadurecimento, independéncia e
autonomia do individuo em transi¢cao sao exigidas pela sociedade” (PERUZZO et al.,
2008, p. 320).

Aliadas a falta de motivacdo, ha as adequacdes do papel que o adolescente
passa a assumir na sociedade com inumeras decisées a serem tomadas e 0
estresse, que atinge mais os adolescentes que aos adultos e criangcas em funcéo de
alteracdes na liberacdo de dopamina, neurotransmissor importante no aprendizado,
humor, cognicéo, sono e memoéria (HERCULANO-HOUZEL, 2005).

O estresse é um agravante principalmente na adolescéncia, quando o
cérebro responde a razdo do estresse provocando um maior aumento da
pressao arterial e maior producao de cortisol do que em adultos e criangas.
Como se ndo bastasse possuir por natureza um cérebro que se deixa
estressar mais e mais facilmente, o adolescente ainda esta, por defini¢éo,
exposto a novas razbBes de estresse — principalmente com as recém
adquiridas preocupagfes sociais e econémicas. (HERCULANO-HOUZEL,
2005, p. 115).

Assim, podemos inferir que, com o passar dos anos, as mudancas bioldgicas
e comportamentais observadas na  adolescéncia  podem  contribuir
consideravelmente para que haja uma queda no desempenho escolar dos alunos, o
que é observado na diminuicdo das taxas de aprovacdo no Ensino Médio

apresentadas na Tabela 1.

E importante considerar que o mau desempenho escolar e dificuldades para
aprendizagem podem ocorrer em todas as idades e ndo exclusivamente na

adolescéncia, o que torna o assunto de grande relevancia no contexto da educacao.

2.2 A relacao entre desempenho escolar e aprendizagem

Muito se fala em desempenho escolar, mas poucos autores o definem. De
acordo com Chowdhury e Pati (1997), o desempenho escolar se refere em particular

a aprendizagem em um determinado ambiente, o escolar. Tal desempenho é
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definido a partir de avaliagbes e seus resultados. Assim, 0 sucesso escolar

dependeria da capacidade dos alunos em tirar boas notas.

Por sua vez, o mau desempenho escolar seria um rendimento abaixo do
esperado para determinada idade, habilidades cognitivas e escolaridade
(SIQUEIRA; GURGEL-GIANNETTI, 2010). Esta relacionado ao aprendizado de
habilidades e comportamentos que sao aplicados a um determinado ambiente, o
académico. Portanto, ndo € correto afirmarmos que uma crianca com mau

desempenho escolar ndo aprende, pois

(...) do ponto de vista neurobiolégico a aprendizagem se traduz pela
formac&o e consolidacdo das ligagbes entre as células nervosas. E fruto de
modifica¢cdes quimicas e estruturais no sistema nervoso de cada um, que
exigem energia e tempo para se manifestar. Professores podem facilitar o
processo, mas, em ultima andlise, a aprendizagem é um processo individual
e privado e vai obedecer as circunstancias historicas de cada um de nos
(COSENZA; GUERRA, 2011, p. 38).

A aprendizagem é o processo de aquisi¢do de novas informacfes que serdo
retidas na memodria e é esse processo que nos permite orientar 0 NOSSO
comportamento e pensamento (LENT, 2010). E através da aprendizagem que
conseguimos transferir ou estender o que foi aprendido em um contexto para novos
contextos (COCKING; BRANSFORD; BROWN, 2007).

As informagbes fornecidas pelo meio serdo processadas pelo individuo
através da entrada de informacdes pelas vias aferentes — visdo, audicdo, gustacéo,
olfato, tato e demais sentidos. Em seguida essas informagfes serdo processadas,
selecionadas, organizadas e armazenadas no coOrtex cerebral por meio da
integracdo com areas subcorticais (tronco encefalico, cerebelo, medula espinhal) o
que gera uma resposta as informacdes recebidas (SIQUEIRA; GURGEL-
GIANNETTI, 2010; COSENZA; GUERRA, 2011).

O processo de aprendizagem depende de atividade cerebral que envolve
diversas funcdes cognitivas - atencdo, memoria, funcdo executiva, emocao,

regulacdo emocional, interacdo social, percepcdes, sensacdes, linguagem,
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raciocinio l6gico matematico, visioconstrugdo, motricidade, entre outras (COCKING;
BRANSFORD; BROWN, 2000; COSENZA; GUERRA, 2011).

No processo de aprendizagem podem-se destacar algumas funcdes
cognitivas que sdo de grande importancia para o aprendiz. Dentre elas esta a
atencao, que possibilita a selecdo dos estimulos mais relevantes e significativos em
meio a tantos outros fornecidos pelo ambiente. Essa funcdo cognitiva € mobilizada
por informacdes muito novas ou por aquelas que pertencem ao arquivo de
experiéncias dos alunos, relacionadas ao seu cotidiano e focos de interesse. A
dificuldade em sustentar a atencdo por longos periodos exige uma mudanca
frequente de atividade ou intervalos entre elas para recuperar a capacidade de focar
a atencéo (COCKING; BRANSFORD; BROWN, 2000; GUERRA, 2011).

Outra funcdo cognitiva fundamental para o aprendizado é a memoria. A
memoria esta diretamente ligada a atencdo, sendo consolidada durante o sono,
momento em que o0 cérebro reorganiza as sinapses, fortalecendo aquelas mais
importantes para o cotidiano do individuo e eliminando as de menor importancia. A
memoria de longa duragdo sdo os registros mais definitivos, selecionados pelo
cérebro e consolidados por meio da neuroplasticidade como informac¢des ou
experiéncias importantes para o individuo. Por isso o processo de repeticdo e um
bom sono sdo importantes para a consolidacdo da memodria (COCKING;
BRANSFORD; BROWN, 2000; GUERRA, 2011).

Mas todo o processo de aprendizagem esta intimamente relacionado com a
emocao. “Aprendemos aquilo que nos emociona” (GUERRA, 2011), pois neurdnios
das areas cerebrais que regulam as emoc¢des (medo, ansiedade, raiva, prazer)
mantém conexdes importantes com neurdnios de areas envolvidas na formacao de
memorias. Assim, o desencadeamento de emocdes favorece o estabelecimento de
memorias, sejam elas positivas ou ndo (COCKING; BRANSFORD; BROWN, 2000;
GUERRA, 2011).

Dentre as func¢des cognitivas, as fungdes executivas também sédo importantes
para a aprendizagem. Tais fungcdes sdo 0S processos mentais que nNos permitem
planejar, concentrar a atencéo, recordar instrucées e organizar tarefas (MOURAO
JUNIOR, 2011; ZELAZO; CARLSON; KESEK, 2008). As fungdes executivas S0

imprescindiveis para priorizar tarefas, definir e atingir metas e controlar os impulsos.
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Dentre os diversos aspectos das funcdes executivas relevantes para o aprendizado,

podem-se destacar trés:

1) memoria de trabalho, que possibilita manter e manipular informacdes/

experiéncias durante um periodo curto de tempo;

2) flexibilidade mental, que ajuda a sustentar ou desviar a atencdo em

resposta a diferentes situagdes ou aplicar regras diferentes em diversos contextos;

3) autocontrole, que permite a definicdo de prioridades e o controle de acdes
ou respostas impulsivas (MOURAO JUNIOR, 2011; ZELAZO CARLSON; KESEK,
2008).

A aprendizagem € um processo de reorganizacao cerebral que depende de
fatores genéticos e também de fatores ambientais que ativam redes neurais e
produzem atividade cerebral, neuroplasticidade e organizacdo de novas e/ou
diferentes redes neurais (COCKING; BRANSFORD; BROWN, 2000; LENT, 2010;
COSENZA; GUERRA, 2011).

O processo de aprendizagem ocorre o0 tempo todo, possibilitando a
reorganizacdo das redes neurais a partir dos estimulos que recebemos,

constantemente, dos ambientes em que convivemos.

A interagcdo com o ambiente é importante porque é ela que confirmara ou
induzira a formacdo de conexdes nervosas e, portanto, a aprendizagem ou
0 aparecimento de novos comportamentos que delas decorrem. Em sua
imensa maioria, 0S nossos comportamentos sdo aprendidos, e nao
programados pela natureza (COSENZA; GUERRA, 2011, p. 34).

Esse processo sofre a influéncia de fatores intrinsecos e extrinsecos ao

individuo.

Héa os fatores intrinsecos, que sao individuais e de ordem orgéanica, que se
relacionam com problemas na aquisicdo e no desenvolvimento de funcdes cerebrais

envolvidas no processo de aprendizagem.

Podemos citar como fatores intrinsecos, os fatores genéticos que contribuem

para a estrutura e funcéo do sistema nervoso, fatores sistémicos que afetam fungbes
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de diferentes sistemas organicos com impacto sobre o funcionamento do sistema
nervoso (anemia, hipotireoidismo), alteracbes nos 6rgaos dos sentidos, transtornos
psiquiatricos (epilepsia, depressdo), transtornos neurolégicos como dislexia,
discalculia, Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH), além de
diversas sindromes e condi¢des neurobiolégicas que podem influenciar o processo
de aprendizagem (SIQUEIRA; GURGEL-GIANNETTI, 2010).

Os fatores ambientais, extrinsecos, também afetam de forma relevante a
aprendizagem. Assim, fatores relacionados a escola (inadequacfes pedagodgicas,
avaliacOes, falta de motivacao, baixa autoestima), a familia (condi¢cdes socioculturais
desfavoraveis ou pouco estimuladoras) e ao mundo contemporaneo (estresse,
processos seletivos, comportamentos desencadeados pelo ambiente) sédo
extrinsecos ao individuo, e nao implicam em comprometimento organico
(BORUCHOVITCH, 1999; SIQUEIRA; GURGEL-GIANNETTI, 2010).

O meio em que o individuo vive fornece as informa¢cbes que geram o
aprendizado, por isso as condigcbes socioecondmicas, 0 ambiente e a estrutura
familiar, a motivacdo, os recursos didaticos adotados, a qualificacdo dos
professores, o nivel educacional dos pais, as mas condicbes sanitarias e de
alimentacdo podem influenciar o desempenho escolar (BORUCHOVITCH, 1999;
SIQUEIRA; GURGEL-GIANNETTI, 2010).

Assim, podemos inferir que o processo de aprendizagem ocorre
constantemente e depende de fatores intrinsecos e extrinsecos que o influenciam e

podem contribuir para o bom ou mau desempenho escolar.

Portanto, para uma aprendizagem de “sucesso” s&0 necessarias varias
habilidades cognitivas associadas a oportunidades adequadas. Ambientes
enriquecidos de experiéncias sensoriais sdo fundamentais, sendo que a
privacdo pode levar a prejuizos. Ambientes familiares pouco estimuladores
e com pouca interagdo sociolinguistica podem levar a crianca ao nao
desenvolvimento de suas aptiddes e habilidades. (SIQUEIRA; GURGEL-
GIANNETTI, 2010, p. 80)

Diante de tantos fatores extrinsecos que podem influenciar o desempenho

escolar, muitas escolas tém buscado novos métodos e alternativas para interferir em
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alguns desses fatores, buscando gerar mais motivagdo e menos estresse, recursos
didaticos diferenciados, melhor qualificacdo para os professores, meios para

melhorar a autoestima dos alunos, entre outros (REMPEL, 2012).

Com o intuito de melhorar alguns aspectos citados anteriormente, escolas, em
varias partes do mundo, tém buscado incluir em seu curriculo atividades de pratica
meditativa, j& que muitos estudos apontam para um possivel impacto das mesmas
em funcdes cognitivas consideradas importantes para a aprendizagem e,

consequentemente, para o desempenho escolar.

2.3 Préaticas Meditativas: contribuicdo a aprendizagem

Ao pensarmos em pratica meditativa nos vem a mente a imagem de uma
pessoa sentada com as pernas cruzadas, as maos sobre os joelhos, os olhos

cerrados e um ar de tranquilidade.

As préaticas meditativas sdo frequentemente associadas a india e podem ser
encontradas em varias religides e culturas como, por exemplo, no taocismo, nas
diversas yogas, na cabala, no islamismo e no budismo (SHAPIRO; WALSH, 2006;
REMPEL 2012).

As praticas meditativas sdo tradicionais nas culturas orientais, mas a partir da
década de 1960 elas passaram a ganhar forca no Ocidente e, sobretudo, nos
altimos 15 anos, quando inUmeras pesquisas passaram a indicar os efeitos
benéficos, para a saude e o bem-estar, da realizacdo constante dessas praticas
(MENEZES; DELL'AGLIO, 2009; REMPEL, 2012).

A pratica meditativa pode ser definida de diversas formas, mas pode ser
caracterizada, basicamente, como praticas de autorregulacdo focadas no
treinamento da atengdo e consciéncia, a fim de promover maior controle voluntério
pelo individuo, permitindo o desenvolvimento de capacidades como a calma, a
clareza e a concentracdo, focando sua atencdo em um propdsito, no momento
presente e sem julgamentos (SHAPIRO; WALSH, 2006; MENEZES; DELL'AGLIO,
2009; REMPEL, 2012).
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Dessa forma, ao nos referirmos as préaticas meditativas, estamos englobando
praticas como yoga e Tai Chi que incorporam meditacdo. No entanto, essas praticas
também incluem elementos adicionais, tais como a respiracdo controlada e posturas
corporais (yoga), ou movimento do corpo e a manipulacdo de energia (Tai Chi)
(SHAPIRO; WALSH, 2006).

Apesar de terem caracteristicas comuns, as praticas meditativas diferem em
termos de: a) foco de atencdo (objeto, respiracdo, som interno); b) relacdo com
processos cognitivos (observacdo dos pensamentos ou tentativa também de
modifica-los); e c) objetivo (fomento ao desenvolvimento mental e sua melhoria,
concentracéo, amor, sabedoria) (SHAPIRO; WALSH, 2006).

De acordo com Menezes e Dell’Aglio (2009), a pratica meditativa pode ser
dividida em duas formas principais:

a) concentrativa — quando h& o treino da atencdo sob um unico foco, como
a respiracdo, a contagem sincronizada a respira¢cdo, um mantra ou algum
som, entre outros; sempre que houver uma distracdo o praticante deve
simplesmente retornar a sua atencdo ao foco; b) mindfulness -
caracterizada pela consciéncia da experiéncia do momento presente, com
uma atitude de aceitacdo, em que nenhum tipo de elaboracdo ou
julgamento é utilizado. A medida que estimulos internos ou externos
atingem a consciéncia do praticante, este simplesmente os observa e,
assim como surgiram, deixa-os sumir, sem qualquer reflexdo ou ruminacao.
(MENEZES; DELL’AGLIO, 2009, p. 566)

Segundo Stevens (2010), existe dois tipos de pratica meditativa: ativa e
passiva. Na meditacdo passiva vocé se senta por algum tempo e pratica alguma
forma de contemplacéo ou introspecc¢éo, como ocorre na Meditagcdo Transcendental
(MT), Siddha Yoga, Raja Yoga e em inumeras praticas meditativas. O objetivo da

meditacdo passiva € ajudar a acalmar a mente e torna-la atenta.

7

J4 a meditacdo ativa € quando o meditador continua em suas atividades
diarias e comeca a desenvolver sua autoidentidade, incluindo, no seu cotidiano, a

pratica constante da consciéncia plena em suas acdes (STEVENS, 2010).
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As praticas meditativas mais pesquisadas atualmente sdo Meditacao
Mindfulness (MM) e Meditacdo Transcendental (MT), ambas sao meditacbes

passivas.

Mindfulness € uma préatica meditativa de tradicdo budista que consiste em
manter a atengdo de forma plena e intencional no momento presente e sem
julgamentos (REMPEL, 2012). De acordo com Napoli et al. (2005), os principais
elementos de MM incluem o foco na respiracéo, a capacidade de entrar em sintonia
com o0s eventos que ocorrem dentro do corpo e da mente e 0 ato de ser um

testemunho da sua propria experiéncia.

Meditacdo Transcendental é uma técnica simples, sem esfor¢o, que nédo
envolve concentracdo ou controle da mente, ndo é uma religido e ndo requer
nenhuma alteragdo no estilo de vida. Consiste apenas em se sentar
confortavelmente com os olhos fechados durante 20 minutos duas vezes ao dia com

a recitacdo mental de um mantra (ORNE-JOHNSON et al., 2001).

Os estudos sobre praticas meditativas investigam os seus efeitos em diversos
contextos, como na saude mental e fisica, incluindo o impacto dessas sobre os

processos cognitivos.

As pesquisas mostram que cada uma dessas praticas produz efeitos
diferentes, mas, de maneira geral, sdo observadas melhoras em quadros de
distarbios cardiovasculares, asma, diabetes tipo 2, fibromialgia, na funcédo

imunoldgica em pacientes com cancer, entre outros (SHAPIRO; WALSH, 2006).

As praticas meditativas também apresentaram efeitos psicoterapéuticos
benéficos sobre a insbnia, alimentacdo, ansiedade, panico e fobias (SHAPIRO;
WALSH, 2006).

No campo da cognicdo, os estudos tém apontado que a pratica meditativa

pode influenciar positivamente alguns sistemas cognitivos e estilos de pensamento.

Com relacdo aos sistemas cognitivos, tem sido observado que o treino da
focalizacdo da atencao, caracteristico da pratica meditativa, pode realmente
auxiliar no controle desta funcdo. Estudos utilizando tarefas
comportamentais mostraram que o treino da meditacdo pode modular
mecanismos atencionais e aumentar a capacidade do processamento de
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informacdo mediante um maior controle da distribuicdo dos recursos
mentais. Além disso, juntamente com a melhora no desempenho da
atencdo, também foi observada uma melhora estatisticamente significativa
na memoria de trabalho e nos escores de inteligéncia. (...) A cognigéo,
contudo, ndo é um processo isolado, mas esta em estreita relacdo com as
emocdes. Assim, € de esperar — e os dados apontam neste sentido — que,
além de desempenhar um papel na regulacdo atencional, a meditacao
também pode influenciar a regulacdo emocional, sendo que estas respostas
podem ser concomitantes e interdependentes. (MENEZES; DELL’AGLIO,
20009, p. 566-567)

Orne-Johnson et al. (2001) desenvolveram trés experimentos aleatorios sobre
os efeitos longitudinais das técnicas de MT na cogni¢do. Nesses, observou-se uma
série de mudancas fisiolégicas durante essa pratica meditativa que prediz melhoria
cognitiva, tais como o aumento do fluxo sanguineo no cérebro e o efeito sobre

parametros do eletroencefalograma que estéo correlacionados a melhoria cognitiva.

Nesse estudo também foi observada, durante a meditacdo e apds a
meditacdo, uma reducdo do horménio cortisol, que é liberado em situacbes de
estresse. A relevancia dessa reducdo de cortisol para a cognicdo € que Vvarios
estudos tém mostrado que o aumento do nivel desse horménio prejudica a memoria,
e o prolongado nivel de cortisol elevado pode induzir atrofia hipocampal associada
com déficits nas tarefas de memoria dependente do hipocampo.

Assim, as praticas meditativas geram alteracées que envolvem ac¢bes no
Sistema Nervoso Autdnomo/Hipotdlamo com repercussfes sobre varias funcbes

cerebrais/cognitivas.

A respiracdo é um elemento chave do processo que envolve préticas
meditativas (NAPOLI et al., 2005; ZYLOWSKA et al., 2007). Estudos mostram a sua
importancia para regular o sistema nervoso autbnomo, focar a mente e aumentar o
autoconhecimento, pois a capacidade de focar a atencao na respiracdo € uma forma
simples e efetiva de ativar concentracdo, consciéncia e relaxamento, alterando os
padroes de funcionamento cerebral e corporal (RICHHART; PERKINS, 2000;
NAPOLI et al., 2005).

Diante dessas evidéncias, algumas escolas tém utilizado praticas meditativas

(http://iegl.com.br/yoga.asp, http://www.miripiriacademy.org/,

http://www.davidlynchfoundation.org/schools.html) como atividades que recrutam
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atividade cerebral e fungdes importantes para a aprendizagem e que possibilitam ao
individuo respostas mais adaptativas frente a situacdes estressantes (RICHHART;
PERKINS, 2000; NAPOLI et al., 2005; ZYLOWSKA et al., 2007).

O estresse ndo é um fendbmeno circunscrito ao cotidiano dos adultos. As
criangas e adolescentes tém experimentado, cada vez mais e mais cedo, 0 estresse
(RICHHART; PERKINS, 2000; BARNES et al., 2003; NAPOLI et al., 2005;
ZYLOWSKA et al., 2007). Criangas e adolescentes convivem constantemente com
inumeras informacdes e estimulos visuais, sonoros e sensoriais que, além de
contribuirem para o estresse, podem influenciar na atencdo e aprendizado desses
individuos (RICHHART; PERKINS, 2000; BARNES et al., 2003; NAPOLI et al.,
2005).

Barnes et al. (2003) sugerem que a alta prevaléncia de comportamentos
negativos na escola é devida a maior exposicdo ao estresse psicossocial crénico,
recursos econbmicos inadequados, desintegracdo familiar, sobrecarga de
informacao e violéncia da midia. Esses fatores em conjunto resultam no aumento da
raiva e da violéncia em criancas e adolescentes, correlacionados com um aumento

nos niveis de ansiedade e estresse.

Os niveis aumentados de estresse resultam em ansiedade, depressao,
comportamentos de externalizacdo, baixa autoestima e autoconfiangca, podendo
influenciar negativamente o desempenho escolar e dificultando a aprendizagem dos
alunos. Quando criancas e jovens lidam com problemas relacionados a saude
mental, eles estdo mais suscetiveis a reagir a qualquer tipo de estimulo, resultando
no aumento da distracdo, na falta de organizagéo e na falta de capacidade de se

concentrar em tarefas especificas (REMPEL, 2012).

Diante disso, o papel das escolas no mundo contemporaneo ultrapassa a
tarefa de ensinar disciplinas e conteudos, incorporando a tarefa de fornecer
oportunidades para que seus alunos desenvolvam estratégias que lhes possibilitem
conviver e lidar no mundo em que vivem (REMPEL, 2012). Por isso muitas escolas
tém trabalhado em programas (http://www.miripiriacademy.org/) que visam promover
a inteligéncia emocional de seus alunos, deixando de focar apenas nos aspectos

académicos do aprendizado.
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Historicamente, as criancas sdo ensinadas a memorizar um conteddo e ver o
que é apresentado na sala de aula pela perspectiva do professor. Essa forma de
ensinar torna 0s nossos alunos prisioneiros do habito de ver as coisas sempre da
mesma forma, deixando de levar em conta parte da sua experiéncia pessoal. Esse
processo limita a integragdo de um novo contelddo ao antigo, limitando também o
aprendizado de criancas e adolescentes. O que pode ser mudado a partir das
praticas meditativas, que propiciam a capacidade de perceber outros aspectos.
(RICHHART; PERKINS, 2000; MEIKLEJOHN et al., 2012; REMPEL, 2012).

O estudo realizado por Napoli et al. (2005) indica que a incorporacdo de
praticas meditativas no curriculo escolar estd associada a melhoria do desempenho
académico, da autoestima, do humor, da concentracdo e de problemas de
comportamento. Assim, o curriculo escolar, que antes, em sua maioria, sufocava a
criatividade, a curiosidade e o entusiasmo através da passividade e do aprendizado
superficial, passa entédo a estimular a criatividade, a flexibilidade, o uso e a retencao
de informacgdes, possibilitando um aprendizado mais significativo (RITCHHART;
PERKINS, 2000). As praticas meditativas seriam uma das estratégias que podem

contribuir para isso.

A atencdo é das fungBes mentais fundamentais para outras funcdes
cognitivas e neuropsicolégicas no nosso estilo de vida — aonde a multitarefa tornou-
se norma. As criangas também exercem multitarefas, enfrentando a sobrecarga de
informagdes, pois assistem a horas de televisdo, navegam na internet e jogam
videogames — muitas vezes, simultaneamente (RITCHHART,; PERKINS, 2000).
Pesquisas indicam que a atencdo da crianca para uma informacédo especifica
depende da importancia que coloca na informacdo e que as criancas, em estados
mais avancados de desenvolvimento, tém capacidade maior de controlar a sua
atencao seletiva (RITCHHART; PERKINS, 2000).

Napoli et al. (2005) apontam que as escolas que ensinam praticas meditativas
dao uma énfase maior a influéncia reciproca entre alunos e professores e exercitam
mais essa parceria no processo de aprendizagem, o que gera beneficios como o
aumento da criatividade, maior flexibilidade cognitiva, melhor utilizacdo da

informacao, maior atengédo e melhor retengdo na memaria do que foi aprendido.
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A préatica de yoga demonstrou facilitar fungcdes mentais como memaria Visio
espacial, atencdo e concentracdo (MANJUNATH et al., 2001). O estudo avaliou o
desempenho no teste da Torre de Londres apds treino de yoga com 20 meninas,
com idade entre 10 e 13 anos, de uma escola residencial na india, e verificou a
influéncia dos dois componentes da yoga — aumento da atividade fisica e instrucbes
para relaxar — no desempenho do teste (MANJUNATH et al., 2001).

O teste da Torre de Londres requer que 0 sujeito mova pecas coloridas em
trés eixos verticais para corresponder a um arranjo objetivo especifico. Para cada
sujeito, objetivos cada vez mais complexos foram criados, de modo que um sujeito
tinha que completar trés tarefas, o primeiro exigindo dois movimentos para alcancar
a meta, o segundo 4 movimentos, e o terceiro 5 movimentos. Os individuos foram
avaliados com base no tempo, o tempo de execucdo e numero de movimentos

planejados.

Os resultados apontaram para uma diminuicdo significativa no tempo de
planejamento de movimentos, de execugao e no niumero de movimentos no teste da
Torre de Londres. A melhoria no tempo de execucdo sugere que yoga melhora o
estado de alerta, como resultado de que um movimento errado foi rapidamente
percebido e um novo movimento feito sem muita demora (MANJUNATH et al.,,
2001).

Os resultados encontrados nas pesquisas sugerem que as praticas
meditativas podem influenciar na reducdo do estresse, controle dos impulsos,
melhora da atengdo, autoconfianca, autoestima, relacionamento com 0s outros e
desempenho cognitivo e académico. Também podem ser observadas alteracdes
comportamentais relatadas pelos alunos e professores como maior capacidade de
relaxamento, controle do seu comportamento, foco e atencdo e melhoria do sono
(REMPEL, 2012).

Assim, se o0s estudantes tiverem oportunidade de incorporar praticas
meditativas no seu cotidiano, eles poderiam regular melhor seu foco de atencéo e
suas respostas a situacdes de estresse, estando mais presentes nas oportunidades
que a escola oferece para aprendizagem, aumentando a qualidade de sua

aprendizagem. Quando um aluno esta mais atento sobre si e seu meio, ele se torna
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capaz de abordar situacdes de aprendizagem a partir de uma nova perspectiva ao

refletir sobre informacdes de um material previamente aprendido.

O uso de praticas meditativas como estratégia complementar ao processo de
aprendizagem pode possibilitar uma aprendizagem mais eficiente e mais
significativa, além melhorar as relacdes dentro do espago escolar entre alunos e

professores, reduzindo o estresse e 0s comportamentos violentos.

Assim, a presente revisao integrativa possibilitara identificar como as préticas
meditativas tém sido incluidas no contexto escolar, os beneficios que produzem no
processo de aprendizagem e quais as lacunas e dificuldades enfrentadas na

insercao de tais praticas nas escolas.

2.4 Reviséo integrativa: praticas meditativas e desempenho escolar

Como vimos, o desempenho escolar tem sido objeto de pesquisa em varias
areas do conhecimento e, quando se trata do mau desempenho escolar, como
consequéncias surgem as preocupacgOes para alunos, familiares, professores e

governantes.

Diante da possibilidade de utilizar as praticas meditativas como uma
estratégia complementar no processo de aprendizagem, que pudesse influenciar o
desempenho escolar, realizamos investigacdo para selecdo e analise de estudos
sobre praticas meditativas no contexto escolar, com o0 objetivo de verificar se a
literatura apresenta dados que amparem a proposta de inclusdo dessas praticas no

cotidiano da escola.

2.4.1 Metodologia

Realizamos uma revisdo integrativa da literatura acerca das praticas

meditativas no contexto escolar. A revisdo abrangeu estudos com diferentes
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metodologias (WHITTEMORE, 2005), o que possibilitou o conhecimento e a

compreensao de perspectivas variadas sobre o tema.

Uma revisdo integrativa visa selecionar e analisar pesquisas relevantes que
servem de suporte para tomada de decisdo e melhoria da pratica em uma
determinada é&rea, possibilitando uma sintese do conhecimento sobre um
determinado assunto, além de identificar lacunas desse conhecimento que precisam
ser preenchidas a partir da realizacdo de novos estudos (MENDES; SILVEIRA;
GALVAO, 2008). “Este método de pesquisa permite a sintese de mdltiplos estudos
publicados e possibilita conclusbes gerais a respeito de uma particular area de
estudo” (MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008, p. 759).

Para orientar esta revisao integrativa, foram feitas as seguintes perguntas:
Quais os impactos de préaticas meditativas no processo de aprendizagem? As
praticas meditativas podem influenciar no desempenho escolar/académico? Como

as praticas meditativas tém sido incluidas nos curriculos escolares?

O presente estudo incluiu artigos sobre o uso de praticas meditativas em
contexto escolar, publicados nos ultimos cinco anos e indexados pelo Portal de
Periodicos da Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior

(CAPES). A selecdo dos trabalhos foi definida de acordo com os seguintes critérios:
- artigos disponiveis no banco de dados do Portal da CAPES;

- artigos em Inglés, Portugués e Espanhol com resumos disponiveis no referido

banco de dados e publicados entre 2008 e 2013;

- artigos em que a amostra foi composta por criangas e/ou adolescentes em contexto

académico;

- artigos indexados pelas seguintes palavras-chave, individualmente ou em

associagdes: mindfulness, school learning, yoga e meditation.

Durante o processo de selecao — realizado a partir dos resumos apresentados
pelos autores — alguns artigos foram excluidos porque nédo preencheram os critérios

de inclusao, pois se relacionavam a praticas meditativas em atendimentos clinicos.
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A pesquisa realizada no Portal da CAPES resultou, inicialmente, em 1.769
artigos, dos quais foram selecionados 11 artigos apos a identificacdo dos artigos que
continham pelo menos duas das palavras-chave utilizadas e, em seguida foi feita a
leitura dos resumos que preenchiam ou atendiam aos critérios estipulados para a
pesquisa. Em seguida, realizou-se uma pesquisa inversa a partir das referéncias dos
11 trabalhos selecionados visando identificar artigos que ndo foram encontrados a
partir da pesquisa pelo Portal da CAPES e que poderiam ser importantes para
conhecer os trabalhos relacionados a praticas meditativas e desempenho escolar.
Esses artigos foram selecionados a partir dos titulos e posteriormente pelos

resumos. E, nesse caso, foram incluidos artigos publicados em data anterior a 2008.

Por meio da pesquisa inversa, foram identificados outros 20 artigos, alguns
dos quais apresentavam pesquisas realizadas com participantes universitarios.
Embora universitarios, muitos alunos de graduacdo ainda sdo adolescentes e,
portanto, o estudo de praticas meditativas voltadas para a aprendizagem nessa
amostra sdo relevantes para essa revisdo. Alguns artigos selecionados nessa fase
nao se enquadravam no periodo estabelecido para a pesquisa (2008-2013). Esses
estudos foram citados por varios autores, por isso entendeu-se que eram relevantes

para esta revisao integrativa.

Ao final do processo de selecdo de documentos, 31 estudos foram incluidos

na amostra.

2.4.2 Resultados

Dentre os 31 artigos analisados, um foi publicado em 1994 (3,22%), (7); 10
(32,26%) foram publicados entre 2000 a 2007: (5, 23, 27, 31, 40, 48, 52,58, 68, 80);
20 (64,52 %) entre 2008 e 2013: (6, 11, 19, 20, 24, 28, 30, 32, 33, 37, 44, 56, 57, 60,
61, 62, 70, 74, 75, 77). Dezoito dos trabalhos selecionados foram produzidos por
equipes de pesquisa situadas nos Estados Unidos: (5, 6, 7, 11, 19, 24, 30, 31, 37,
44, 48, 52, 58, 62, 74, 75, 77, 80); cinco no Canada: (20, 23, 56, 57, 61); trés na
Espanha: (32, 33, 60); uma na China: (68); duas na india: (40, 70); duas no Reino
Unido: (27, 28).
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O Quadro 1 apresenta os 11 artigos selecionados através do Portal da
CAPES. Dentre os estudos selecionados, 2 eram artigos de revisao (20, 75). Dos
demais estudos analisados, 6 utilizaram a Meditagdo Mindfulness (MM) (6, 30, 33,
60, 61, 77), 2 praticas de yoga (56, 70) e 1 Mindful Awareness Practices (MAPS)
(24).

Dos 11 artigos, nove delimitaram a faixa etaria dos participantes. Dois desses
estudos foram realizados com estudantes universitarios (33, 77), 4 com
adolescentes (6, 30, 56, 60), 3 com criancas (24, 61, 70).

Os resultados apresentados pelos estudos, considerados em conjunto,
demonstram efeitos das praticas meditativas relacionados a diminuicdo de
ansiedade, aumento das habilidades sociais, aumento do desempenho académico,
melhoria no humor, diminui¢do da fadiga, aumento na aten¢céo, melhoria na memaria

e funcBes executivas e melhor comportamento relatado por professores e pais.

Apenas um estudo, que utilizou praticas de yoga no Programa Habilidades
para a Vida, com poses de yoga (asanas), técnicas de respiracdo (pranayama) e
meditacdo (dhyana) cita o aumento do autocontrole nos participantes (56), além de
revelar uma diminuicdo estatisticamente significativa no estresse percebido e

aumento significativo no autocontrole entre os participantes.

O Quadro 2 apresenta 20 artigos selecionados a partir das referéncias dos
artigos do Quadro 1. Dos estudos selecionados, 3 focaram em Meditacéo
Transcendental (MT) (5, 52, 68), 1 em treinamento de relaxamento (7), 1 em praticas
de yoga (40), 1 em Attention Academy Program (AAP) (48), 5 em Meditacéo
Mindfulness (MM) (12, 31, 32, 74, 80), 1 em praticas meditativas nao especificadas
(62), 1 em exercicios fisicos (19), 1 do Programa de Reducéo do Stress baseado em
Mindfulness (MBSR) com uma combinacdo de Mindfulness e Hatha yoga (23) e 6
constituem trabalhos de reviséo (27, 28, 37, 44, 57, 58).

Desses 20 artigos, a maior parte dos estudos envolvia praticas meditativas
com adolescentes, um total de 10 artigos (5, 6, 7, 30, 40, 52, 56, 60, 61, 74), 3
artigos com foco em estudantes universitarios (33, 68, 77), 1 que utilizava uma
amostra de adolescentes e adultos com Transtorno de Déficit de Atencdo e
Hiperatividade (TDAH) (80), 5 artigos com praticas meditativas com criancgas (24, 40,
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48, 61, 70), 1 com praticas de exercicios fisicos com criancas (19), 3 com praticas
meditativas realizadas com adultos (23, 31, 62) e 1 com professores do Ensino
Fundamental (32). Desses artigos, 8 eram de revisdo sobre o tema (20, 27, 28, 37,
44,57, 58, 75).

Os resultados relatados, considerando-se 0 conjunto desses estudos
analisados, mostraram uma melhora de autoestima e autoaceitacdo, maior foco
interno, menor absenteismo, menos infracbes de regras escolares, menor
ansiedade, maior atencdo, menos sentimento de depressdo e fadiga, maior
sentimento de calma e relaxamento, e melhoria nas relacées dentro do contexto
escolar segundo autorrelato de alguns participantes. O estudo sobre a pratica de
exercicios fisicos mostrou uma melhora nas fungbes executivas em criancas que
apresentaram maior dificuldade na resolugcdo de exercicios mateméaticos, que

passaram a resolvé-los com maior facilidade apés as atividades fisicas.

Alguns trabalhos indicados pela revisdo integrativa revelam dados

interessantes.

Beauchemin et al. (2008) demonstraram diminuicdo de ansiedade,
habilidades sociais aprimoradas e melhor desempenho académico em adolescentes

com diagnoéstico de dificuldades de aprendizagem, submetidos a MM.

Outro estudo com adolescentes (BENSON, 1994) mostrou aumento
significativo de autoestima e maior pontuagcéo no controle de foco interno dos alunos
gue praticaram treinamento de relaxamento 3 vezes por semana, durante 1

semestre.

Um estudo utilizando MT (BARNES et al., 2003) apresentou diminui¢cdo no
absenteismo, em infracbes de regras escolares e dias de suspensdo devido ao

comportamento comparado com o grupo controle.

Ja o estudo de Zylowska et al. (2007), realizado com adolescentes e adultos
com Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH), indicou melhorias
nos sintomas de TDAH conforme relato dos participantes e melhor desempenho do
teste em tarefas de medicdo de atencdo e inibicdo cognitiva. Foram observadas

também melhorias na ansiedade e sintomas depressivos.



-33-

Relatos de adolescentes que praticaram MM sugerem melhor gestdao do
estresse, aumento da autoconsciéncia, maior capacidade de prestar atencao,
aperfeicoamento do estado mental, melhoria do bem-estar na escola e maior
engajamento do estudante. A pontuacdo das avaliacbes dos aspectos
comportamentais e emocionais, que o0s professores realizaram em relacdo aos

alunos, também aumentou significativamente (WISNER, 2008).

Estudos realizados com criancas (FLOOK et al., 2010; SCHONERT-REICHL
et al.,, 2010) mostraram melhora na funcdo executiva, ganhos na regulacao
comportamental, melhorias, em sala de aula, no que diz respeito ao comportamento
social. Além disso, professores e pais relataram mudangas comportamentais em

diferentes contextos em comparac&do com o0s controles.

Os Quadros 1 e 2, a seguir, detalham cada um dos artigos, esclarecendo o

tipo de pratica meditativa, caracteristicas da amostra e os resultados observados.
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Quadro 1 - Artigos selecionados a partir de pesquisa no Portal da Capes contendo como palavras-chave mindfulness,

school learning, yoga e meditation, publicados entre os anos de 2008 e 2013

Beauchemin | Estados | MM: 5 a 10 minutos, no inicio | 34 adolescentes do Ensino | - Social Skills Rating | Os participantes que
et al. Unidos |de cada aula, 5 dias por | Médio com diagnoéstico de | System (SSRS). completaram o] programa
(2008) semana, durante 5 semanas. | dificuldades de | - State—Trait Anxiety | demonstraram  diminuicdo de

aprendizagem entre 13 e 18 | Inventory (STAI). ansiedade, habilidades sociais
anos (média 16,61 anos) e | - Questionarios aprimoradas e melhor
2 professores, com ou sem | atitudinais desempenho académico.

contato prévio com algum | elaboradas para o

tipo de meditagéo. estudo.

Justo et al. | Espanha | MM: 90 minutos, 1 vez por | 84 estudantes universitarios | - Schwartz Value Aumento nos valores de
(2009) semana, durante 10 semanas. | (45 pessoas do grupo | Survey (SVS). universalismo, benevoléncia,

experimental e 39 pessoas
do grupo controle) com faixa
etaria entre 18 e 39 anos

(média 22,6 anos).

autotranscendéncia e coletivismo

grupo
comparagao com o grupo controle.

no experimental em
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Flook et al. | Estados | Mindful Awareness Practices | 64 criancas de uma escola | - Behavior Rating | As criancas do grupo experimental
(2010) Unidos | (MAPs): 30 minutos, 2 vezes | primaria entre 7 e 9 anos | Inventory of apresentaram melhora na funcéo
por semana, durante 8 | (média 8,23 anos), 32 | Executive Function | executiva em comparacdo com as
semanas. criangas no grupo | (BRIEF). do grupo controle. As criangas que
experimental e 32 no grupo tinham funcdo executiva pobre e
controle. passaram pelo MAPs mostraram
ganhos na regulacéao
comportamental, metacognicao e
controle executivo global geral.
Professores e pais relataram
mudancas na regulacéo
comportamental infantil em
diferentes contextos.
Ramadoss | Canada | Programa Habilidades para a | 217 adolescentes | - Perceived Stress | Os resultados revelaram uma
et al. Vida, que consiste em poses | encarcerados na Alameda | Scale (PSS-10). diminuicao estatisticamente
(2010) de yoga (asanas), técnicas de | Country Juvenile Justice | - Tangney’s Self- significativa no estresse percebido

respiragdo (pranayama) e
(dhyana): 60

minutos, 1 vez por semana.

meditacao

Center (ACJJC) entre 16 e

17 anos.

Control Scale
(TSCS-13).

e aumento significativo no

autocontrole entre os participantes.







Wisner et al.
(2010)

Estados
Unidos

Artigo de revisao de bibliogréafica

sobre praticas meditativas e que
mostra os beneficios, desafios e
relevancia de tais praticas em um

ambiente escolar.
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Diamond et
al.
(2012)

Canada

Artigo que investiga como a
orientacdo contemplativa pode
oferecer ao ensino um caminho
para aprendizagem e ensino
transformacional, holistica e

integradora.

Rodriguez
et al.
(2012)

Espanha

MM: 1 hora, 1 vez por

semana, durante 11 semanas.

46 estudantes do 4° ano do
Ensino Secundario, sendo o
grupo experimental com 23
alunos e o controle com 23
alunos entre 15 e 18 anos
(média 16,8 anos).

- Test de Actitud
Prejuiciosa (TAP).

O treinamento de MM pode ser
uma estratégia 0til para reduzir as
acOes de preconceito para com as
minorias étnicas, demonstrando
menos emocgdes negativas e
distancia social e mais emocdes
positivas para com pessoas de
outro grupo étnico (marroquinos)

que o grupo controle.

Jennings et
al.
(2013)

Estados

Unidos

MM: 50 minutos, 4 sessoes,

durante 3 semanas.

8 adolescentes entre 17 e

18 anos.

- Beck Anxiety
Inventory (BAI).

- Interaction
Anxiousness Scale
(IAS).

Reducdo da ansiedade geral e da
ansiedade  social, além de
autorrelatos subjetivos de reducéo

do estresse.
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Fonte: RODRIGUES, B. L. S. 2014
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Quadro 2 - Artigos selecionados a partir de consulta a referéncias bibliograficas dos artigos selecionados no Portal da

Capes utilizando as palavras-chave mindfulness, school learning, yoga e meditation, publicados entre 2008 e 2013

Benson et al.
(1994)

Estados

Unidos

apresentados no Quaro 1

Treinamento de
relaxamento: 3 vezes por
semana, durante 1

semestre.

26 alunos do Ensino
Médio participaram
do experimento
grupo
experimental (treino

como

de relaxamento) e

24 alunos do grupo

- Piers-Harris
Children’s Self-
Concept Scale.

- Nowicki-Strickland
Locus of Control

Scale.

Aumento significativo de autoestima
e maior pontuacdo no controle de

foco interno. Observagbes dos

professores indicam um alto grau de
aceitacao estudantes

nos que

realizaram o treinamento.

controle.
Ritchhart et al. | Estados O artigo apresenta uma revisao sobre
(2000) Unidos a adequacdo de MM como um
objetivo educacional.
Manjunath et india |Um grupo praticou yoga |20 meninas, com |- Teste da Torre de Os grupos foram submetidos ao teste

al.
(2001)

por 1 hora e 15 minutos por
dia, 7 dias por semana,
durante 1 més enquanto o
grupo

outro recebeu

idades entre 10 e 13

anos.

Londres.

Torre de Londres. O treinamento de

yoga
planejamento e

reduziu o tempo de
execucao em

movimentos simples e em tarefas




-41 -

treinamento fisico no

mesmo periodo.

complexas e facilitou atingir o alvo

com um menor numero de

movimentos em uma tarefa

complexa. O grupo de treinamento
mostrou  nenhuma

fisico nao

mudanca.

Orne-Johnson
et al.
(2001)

Estados
Unidos

MT: 15 a 20 minutos, 2
vezes ao dia, por 6 a 12

meses.

362 estudantes do

Ensino Médio de
trés escolas
diferentes.

- Culture Fair
Intelligence Test
(CFIT).

- Inspection Time (IT).
- Constructive Thinking
Inventory (CTI).

- Group Embedded
Figures Test (GEFT).
- Test for Creative
Thinking-Drawing
Production (TCT-DP).
- State-Trait Anxiety
Inventory (STAI).

A MT produziu efeitos significativos
sobre todas as variaveis avaliadas
(inteligéncia fluida, velocidade de
processamento de informacéo,
inteligéncia pratica, independéncia do
campo, criatividade e ansiedade) em
nao

relacdo aos controles que

realizaram a préatica meditativa.
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Barnes etal. | Estados | MT: 15 sessdGes em grupo | 45 adolescentes | - Questionario O grupo de MT apresentou
(2003) Unidos | e individualmente em casa, | afro-americanos demografico. diminuicdo em faltas escolares, em
com prética de 15 minutos, | entre 15 e 18 anos. | - Spielberger Anger infracbes de regras escolares e dias
duas vezes por dia na |25 foram | Expression Scale. de suspensao devido ao
escola e em casa durante | submetidos a MT e | - Detecto comportamento comparado com o
os finais de semana, por 4 | 20 formaram o | CN220 scale. grupo controle.
meses. O grupo controle foi | grupo controle com | - Comparacdes das
orientado com 15 minutos | educacdo de estilo | taxas escolares de
diarios de educacdo de | de vida escolar. absenteismo e
estilo de vida escolar. infracdes de regras.
Hart Estados O artigo oferece aos educadores uma
(2004) Unidos justificativa para o0 retorno a

educacdo contemplativa, resumindo
a investigacdo sobre o impacto da
contemplacdo na aprendizagem e no
comportamento. Em seguida, ele
fornece uma gama de abordagens
especificas para os professores que
podem ser facilmente integradas ao

curriculo existente.
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Napoli et al. Estados | Attention Academy | 228 criancas da 12, | - ADD-H Resultados de medidas de atencgéo
(2005) Unidos | Program (AAP): 12 |22 e 32 série do | Comprehensive administradas aos alunos mostraram
sessfes de treinamento | Ensino Primario | Teacher Rating Scale | alteracdes estatisticamente
bimestrais foram realizadas | foram divididas em: | (ACTeRS). significativas entre os grupos controle
durante um periodo de 24 | grupo experimental, | - Test Anxiety Scale e experimental no sentido negativo
semanas. que recebeu o | (TAS). para 0s escores das subescala
treinamento, e o |- Testo f Everyday adotadas, indicando menos
grupo controle, que | Attention for Children problemas apontados pelos
nao recebeu o | (TEA-Ch). professores. Da mesma forma, foram
treinamento. Cada observadas diminuicdes nos escores
grupo continha 114 de teste de ansiedade e aumento nos
participantes. escores de atencao seletiva.
Farb et al. Canada | Programa de Reducdo do | 16 participantes do | - Estimulos verbais Os resultados sugerem  uma
(2007) Stress baseado em | grupo pré- | com listas de dissociacao neural fundamental entre

Mindfulness (MBSR): 45
minutos, 6 dias de pratica,
durante 8 semanas com
exercicios diarios de MM e

Hatha yoga.

treinamento (média
42 anos) e 20
participantes do
grupo pos-
treinamento MM
(média 45,55 anos).

adjetivos.

duas formas distintas de
autoconsciéncia que sao
habitualmente integradas, mas

podem ser dissociadas por meio de
treinamento de atencado: ao longo do

tempo e no momento presente.
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Jha et al. Estados | MM: 3 horas de aula com | Participantes adultos | - Estimulos Os resultados sugerem que o
(2007) Unidos | pratica de meditacdo, uma | (média 24 anos) | apresentados via E- treinamento MM pode melhorar as
discussédo em grupo e | foram separados em | Prime (Version 1.2, respostas comportamentais
exercicios baseados em | dois grupos: retiro, | Psychology Soft- ware | relacionadas a atengcédo, aumentando
MM. Os participantes | com  pratica  de | Tools). funcionamento dos subcomponentes
também foram orientados a | meditacéao, e especificos de atencéo.
realizar 30 minutos de | controle, sem pratica
pratica de meditacdo no | de meditagdo com o
seu cotidiano. mesmo instrutor e
conteudo do curso.
Tang et al. China | Integrative Body-mind | 80 estudantes | - Attention Network Os resultados mostraram melhora
(2007) Training (IBMT): prética de | universitarios  sem | Test (ANT). nos escores no teste de conflito de
20 minutos de MT, durante | experiéncia em atencao, menor ansiedade,
5 dias. Grupo controle | meditacao foram depressao, raiva e fadiga e maior

recebeu 0 mesmo ndmero
e duracao de sessbes, mas
recebeu a informacdo do
disco compacto sobre
relaxamento de cada parte

do corpo.

divididos entre grupo

experimental e
controle, cada um
com 40

participantes.

vigor na escala de Perfil de Estados
de Humor, uma reducéo significativa
relacionado

no cortisol com o

estresse e aumento na imuno-

reatividade.
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Wisner
(2008)

Estados

Unidos

MM

35 alunos do Ensino
Médio.

- The Behavioral and
Emotional Rating

Scale.

Os alunos que praticaram MM
relatam melhor gestdo do estresse,
aumento da autoconsciéncia, maior
capacidade de prestar atencao,
aperfeicoamento do estado mental,
melhoria do bem-estar na escola e
maior engajamento do estudante. Os
estudantes mostraram um aumento
estatisticamente significativo apés a
intervencao

em pontos

comportamentais e  emocionais

evidenciados por avaliacbes de

professores.

Broderick et al.
(2009)

Estados

Unidos

MM: 6

programa para aprender a

sessoes do

respirar com variagao entre
32 e 42 minutos cada e 2
sessbes para O grupo

controle.

120 alunas do 4°
ano do
Médio entre 17 e 19

anos (média 17,43

Ensino

anos) (experimental)
e 30 alunas do 3°
ano da mesma

escola entre 16 e 17

- Informacobes

demograficas.

- Positive and Negative

Affect Schedule
(PANAS).

- Difficulties in Emotion

Regulation Scale
(DERS).

O grupo de tratamento relatou uma
diminuicdo no afeto negativo e
sentimentos de calma, relaxamento e

aumento da autoaceitagcdao. Os

resultados sugerem que MM é um
método potencialmente promissor
para a melhoria dos adolescentes na

regulacédo da emocéao e bem-estar.
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anos (meédia 16,41

anos) (controle).

- Ruminative

Response
(RRS).

- Somatization Indexo

of  Child
Checklist (SICBC).

Scale

Behavior

Justo Espanha | MM: 30 minutos, 1 vez por | 34 professores | - Escala de Estrés Reducdo significativa nos niveis de
(2009) semana, durante 10 | novatos do Ensino | Percibido (PSS). estresse  percebido no  grupo
semanas. Fundamental com | - Cuestionario Strain. experimental em comparacdo com o
idade entre 18 e 23 grupo controle. Portanto, as técnicas
anos (média 20,83 de MM podem contribuir para a
anos), divididos em formacdo de professores para lhes
dois grupos, controle fornecer uma série de recursos que
e experimental, cada Ihes permitam responder eficazmente
um com 17 a situacdes diferentes que

participantes. enfrentardo em seu trabalho.
Short et al. Estados | Praticas meditativas de | 13 individuos com | - Functional MRI. Este trabalho sugere que pode haver
(2010) Unidos | qualquer tradicdo: dois | idade entre 27 e 59 diferencas de estado de atencéo
blocos, 12 minutos de |anos (media 43,9 entre individuos com a pratica de

meditacdo e 6 minutos do

grupo controle.

anos) com pelo

menos 4 anos de

meditacdo de longo e curto prazo.







Fonte: RODRIGUES, B. L. S. 2014
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2.4.3 Discussao

Os resultados da revisdo integrativa mostram que o0 uso de praticas
meditativas no contexto escolar ndo € uma contribuicdo tdo inédita como se poderia

julgar, ja que um artigo de 1994 foi identificado.

Mesmo considerando-se um tanto inapropriado para a discussao, essa
constatacdo motivou uma nova e rapida busca no PubMed, utilizando as palavras-
chave “meditation and school” com o objetivo de verificar o nimero de publicacbes
ao longo dos anos. Observamos que as duas primeiras publicacées datam de 1973.
Uma delas, “Practicing of meditation by school children and their levels of field
dependence-independence, test anxiety, and reading achievement” (W. Linden,
Journal of Consulting and Clinical Psychology, 1973, Aug; 41(1):139-43), cujo
resumo e artigo ndo estavam disponiveis no Portal da CAPES, parece estar

relacionada ao uso de meditacdo no contexto de aprendizagem escolar tipico.

A partir de entdo houve aumento progressivo do numero de artigos publicados
a cada ano. Entre janeiro de 1970 e dezembro de 2008, esse numero variou entre
18 e 65 com uma média de 35 artigos. Entre 2009 e 2014 essa média passou para
102 de artigos. A mesma consulta a base de dados Scielo mostrou 29 artigos, sendo
gue nenhum deles abordava a meditagcdo no contexto da aprendizagem, e sim no

contexto da saude.

Salientamos que outras palavras-chave poderiam ter sido utilizadas e que,
uma nova revisao, utilizando o termo “school achievement”, dentre outros, poderia

ampliar os resultados da reviséo.

Outro ponto importante a observar a respeito das publicacbes sobre as
praticas meditativas no contexto escolar € a diversidade de paises nos quais foram
realizadas as pesquisas com essa abordagem, como Estados Unidos, China, india,
Canada e Espanha. Chama atencdo que grupos de pesquisa nos Estados Unidos,
pais reconhecidamente lider em pesquisa, incluindo o financiamento da Década do
Cérebro, publicaram muito mais artigos do que grupos da india, onde as praticas
meditativas tiveram origem. Inferimos que isso pode estar relacionado a uma maior

difusdo das pesquisas e bancos de dados ocidentais.
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O panorama descrito pode estar relacionado ao desenvolvimento da
neurociéncia. Desde a Década do Cérebro, nos anos 90, avancos tecnoldgicos
propiciaram novos meétodos de estudo no campo das neurociéncias, 0 que contribuiu
para a possibilidade de estudo e maior compreensdo dos mecanismos cerebrais
relacionados as diversas fungcfes mentais, desde as cognitivas mais classicas, como
memoria, atencao, linguagem, até outras como emocéo e os diversos estados de

consciéncia, o que inclui a meditacao.

Além disso, o conhecimento de como o cérebro processa a aprendizagem
passou a interessar ao educador. Conhecer as bases neurobiolégicas da
aprendizagem e as estratégias que podem influencia-la deixou de ser objeto de
interesse exclusivo da neurociéncia e passou a interessar a educacdo (COSENZA,
GUERRA, 2011).

Assim, a meditacdo, atividade que recruta funcBes cerebrais especificas,

passa a ser uma estratégia a ser considerada pela escola.

De fato, a revisdo mostrou que os efeitos das praticas meditativas tém sido
estudados no contexto académico envolvendo estudantes de diferentes faixas
etarias, variando entre sete e 40 anos, alunos do ensino superior, do ensino médio e
do fundamental. Esse dado é relevante na medida em que os efeitos da estratégia
nao sao limitados aos periodos mais receptivos do desenvolvimento do ser humano,

ou seja, ndo se limitam a infancia.

A meditagdo poderia contribuir inclusive para a aprendizagem de adultos e,
talvez de idosos, faixas etarias ainda ndo contempladas pelos estudos analisados.
Numa breve pesquisa no PubMed, utilizando como palavras-chave “meditation and
elderly”, foram encontrados 5 artigos que investigavam o impacto da meditacao
sobre fungbes cognitivas em idosos. Nesses, melhoria cognitiva foi observada nos
estudos a partir da leitura dos resumos dos artigos de ALEXANDER et al. (1989),
PRAKASH et al. (2012), GARD et al. (2014), LENZE et al. (2014) e MARCINIAK et
al. (2014).

Considerando o conjunto de trabalhos revistos, as praticas meditativas variam
conforme o tipo de pratica, o tempo e frequéncia do exercicio e o periodo de

realizacdo do estudo. Os tempos de exercicio variam, em sua maioria, entre 5 a 90
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minutos, com média em torno de 30 minutos, com frequéncia diaria ou semanal, o

gue € compativel com estratégia a ser proposta para 0 espaco escolar.

A frequéncia da pratica meditativa nos estudos variou entre 1 vez por semana
e 5 dias por semana, sendo sugerido por alguns que a meditacdo fosse praticada 6

ou 7 vezes por semana ou 3 vezes ao dia.

O tempo dos estudos variou entre 3 semanas e 3 meses, sendo poucos 0s
estudos que ultrapassaram esse periodo de duracdo. Nenhum estudo avaliou
persisténcia dos efeitos apds interrupcdo da pratica. Sendo assim, seriam
necessarios outros estudos para esclarecer se os efeitos obtidos a partir das
praticas meditativas dependem de continuidade da pratica ou se permanecem

mesmo apos a sua interrupgao.

Ainda considerando o conjunto de trabalhos revistos, os efeitos observados
sao variados, mas atuam, predominantemente, sobre aspectos do comportamento
relacionados a atencdo, memoria, emocado (ansiedade, percepcdo do estresse,
autoestima), funcdes executivas (controle inibitério, tempo de planejamento) e
habilidades sociais. Tais fun¢des sdo imprescindiveis no processo de aprendizagem
e, por isso, ficam claras as repercussdes positivas mencionadas em alguns dos

trabalhos, sobre o clima escolar, o desempenho académico e a socializacao.

Em relacéo a esses efeitos, a revisdo integrativa ndo focou nos instrumentos
utilizados para avaliacdo das funcfes cognitivas afetas pelas praticas meditativas
devido a diversidade de instrumentos, testes e escalas utilizadas. No entanto, esse
seria um dado relevante para que fosse possivel comparar com maior precisdo 0s

efeitos mencionados.

As praticas meditativas que vem sendo utilizadas variam, mas ha uma
predominancia de trabalhos que utilizaram a MM, também conhecida como atencgéo
plena (KABAT-ZINN, 2001, REMPEL, 2012).

A MM tem sua origem em tradicbes orientais, mais especificamente no
budismo, e pode ser definida de diversas formas, mas esta basicamente ligada a
capacidade de focar sua atencdo em um proposito, Nno momento presente e sem
julgamento (KABAT-ZINN, 2001, REMPEL, 2012). A respiracdo serve de ancora na
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MM, impedindo que 0s pensamentos vagueiem, possibilitando, assim, maior

concentragéo Nno momento presente.

O exercicio propiciado pela MM poderia influenciar a atencéo tdo necessaria
a aprendizagem (MEIKLEJONH et al., 2012). Diante dessas evidéncias, Varios
estudos tém sido desenvolvidos para compreender o impacto de praticas meditativas
no processo de aprendizagem, principalmente a partir da técnica MM (NAPOLI et al.,
2005; JHA et al., 2007; ZYLOWSKA et al., 2007; BEAUCHEMIN et al., 2008;
WISNER, 2008; ZEIDAN et al., 2010; MEIKLEJONH et al., 2012).

Na vida em geral, e no contexto escolar em particular, recebemos,
constantemente, diversos estimulos que nem sempre sdo processados pelo nosso
sistema nervoso central que tende a selecionar alguns deles. Isso se da pelo
fenbmeno da atencdo, pois “somos capazes de focalizar em cada momento
determinados aspectos do ambiente, deixando de lado o que for dispensavel”
(COSENZA; GUERRA, 2011, p. 41). Mas, e se naquele momento, o dispenséavel for

a explicacdo da matéria ou o exercicio proposto em sala de aula?

Segundo Cosenza e Guerra

Adolescentes e adultos jovens frequentemente abusam de sua capacidade
atencional, e pode-se observa-los estudando em um livro aberto em frente
ao computador, que esta ligado, enquanto escutam mdusica em volume
elevado em outro equipamento. Contudo, € bom Ilembrar que duas
informacdes que viajem por um mesmo canal ndo serdo processadas ao
mesmo tempo, pois 0 cérebro serd obrigado a alternar a atencdo entre as
informacdes concorrentes. (COSENZA; GUERRA, 2011, p. 47)

Dessa forma, os diversos estimulos no ambiente da sala de aula podem
concorrer para que o aluno tenha sua ateng¢édo diminuida e, ocasionalmente, possa

apresentar alguma dificuldade de aprendizagem ou concentracao.

De maneira geral, os estudos em ambito clinico e educacional revistos
sugerem que MM pode contribuir para a regulacdo da atencdo, aumento da

consciéncia corporal, controle emocional, reducdo do estresse, melhora da
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autoconfianga, relacionamento interpessoal e autoestima, fungdes importantes na
aprendizagem. Pelos efeitos observados apds a pratica de MM, a mesma poderia
ser uma estratégia a ser utilizada no contexto escolar como contribuicdo para o

processo de aprendizagem.

As revisdes identificadas na literatura, por esse estudo, sdo relativamente
recentes (RITCHHART et al., 2000; HART, 2004; HART, 2008; WISNER, 2010;
LILLARD, 2011; DIAMOND, 2012; MEIKLEJOHN, 2012; REMPEL, 2012) e, de forma

geral, apresentam os beneficios do uso das praticas meditativas no contexto escolar.

Os autores defendem o uso de préaticas meditativas ndo so pelas melhorias na
aprendizagem, mas também por oferecerem apoio ao desenvolvimento psicolégico,
fisiologico e social dos alunos. Além disso, as préaticas meditativas podem
proporcionar as criangas e adolescentes uma forma de combater o estresse e para
enfrentar a pressdo do dia a dia, que precisam lidar com um numero crescente de

estimulos que podem gerar ansiedade e depressao.

Sendo assim, diante dos diversos resultados positivos apresentados nas
pesquisas realizadas com criangcas e adolescentes sobre aspectos cognitivos e
comportamentais utilizando praticas meditativas, tais praticas poderiam ser
incorporadas ao ambiente escolar como uma ferramenta para, ndo sé proporcionar
um melhor aprendizado dos alunos, mas também possibilitar que estejam
preparados para enfrentar os desafios cotidianos com clareza mental e
tranquilidade.

No entanto, no ambito da pesquisa em praticas meditativas e aprendizagem,
ainda ha alguns pontos a serem observados. Como as praticas meditativas séo
diversas, cada qual com sua peculiaridade e procedimentos, ndo ha como criar um
protocolo Unico que atenda a todas estas préaticas. Dessa forma, cabe ao
pesquisador adequar ou criar métricas capazes de mensurar os dados de acordo

com seus objetivos e com cada pratica.

E possivel que outras variaveis, como o contexto familiar, a motivacio do
individuo para a pratica, a estrutura pedagdgica da escola, o desenvolvimento do
individuo e a etapa da vida em que se encontra, possam interferir no processo da

pratica meditativa. Além disso, os protocolos dos estudos e o0s instrumentos de
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avaliacdo utilizados podem produzir resultados variaveis, cabendo ao pesquisador
analisar esses aspectos para melhor estruturar e adequar a sua pesquisa, visando a

possibilidade de comparacao dos seus resultados com os de outros pesquisadores.

Outro fator importante a ser observado pelos pesquisadores de praticas
meditativas e aprendizagem em relacdo ao tamanho da amostra € que a maior parte
dos estudos foi realizada com numero reduzido de participantes e nem todos 0s

estudos contaram com a existéncia de um grupo controle.

Nesse caso, seria importante aumentar o numero de participantes para
viabilizar uma analise estatistica mais precisa em relacdo aos dados, identificando
se esses resultados sdo observados para uma maior ou menor parte dos
participantes. Ja o uso do grupo controle € imprescindivel, pois é a existéncia desse
grupo que possibilitara a comparacao dos dados entre os participantes que tiveram
contato com as praticas meditativas e os que néo tiveram, o que pode conferir maior

confiabilidade aos resultados da pesquisa.

Esses fatores, diversidade de praticas meditativas, numero reduzido de
participantes e falta de um grupo controle, dificultam a generalizacdo dos dados para
uma determinada populagéo.

7

Mesmo assim, é importante que estudos que abordem o tema sejam
realizados. Com o passar do tempo, seus métodos de pesquisa poderdo ser
aprimorados, possibilitando uma nova estratégia para contribuicdo no processo de
aprendizagem o que tera impacto sobre a educagéo, que apresenta hoje inUmeras

dificuldades e deficiéncias.
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3 CONCLUSAO E PERSPECTIVAS

Os impactos das préaticas meditativas de acordo com os estudos analisados
séo:

- diminui¢do de ansiedade;

- aumento das habilidades sociais;

- melhoria no humor;

- maior autocontrole;

- diminuicéo do estresse percebido;

- diminuicéo da fadiga;

- melhoria na autoestima,

- menor absenteismo;

- melhoria na memoria;

- maior atencao;

- melhor processamento visio espacial;
- melhoria de funcdes executivas;

- melhor comportamento dentro do ambito escolar.

Os diversos estudos realizados sobre o uso de praticas meditativas no
contexto escolar apresentam resultados que corroboram o uso de tais praticas como
estratégias complementares ao processo de aprendizagem. Ja € um consenso
nesses estudos que o0s impactos de tais praticas geram mudancas em padrbes

cerebrais e comportamentais que s&o importantes para a aprendizagem.

As praticas meditativas tém sido incluidas no curriculo escolar de formas

variadas, mas, de maneira geral:

- sdo praticadas durante um periodo médio de 40 minutos;
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- h& um incentivo para a pratica em casa;
- ndo séo obrigatodrias para todos os alunos.

Parece-nos que para que a validade desses resultados seja verificada em
outras populacdes, seria importante realizar estudos que busquem identificar os
beneficios das praticas meditativas em outros contextos que ndo os apresentados
nesse estudo como, por exemplo, em escolas publicas, em comunidades de baixa

renda e em escola particulares brasileiras.

Acreditamos também que as praticas meditativas poderiam ser facilmente
inseridas no contexto escolar das escolas brasileiras, ja que exigem poucos recursos
materiais para a sua implantacdo e trazem iniameros beneficios. No entanto, para
que tais praticas sejam implantadas, sera necessario trabalhar na formacédo de
professores que estejam aptos, ndo s6 a ensinar as técnicas de meditacdo, mas que

sirvam de exemplo e incentivo para os alunos de nossas escolas.
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