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ALUNO EM FOCO

Mais zen antes

de comecar a aula

As técnicas de meditacao vém ganhando espaco nas escolas.
Conheca as experiéncias de quem apostou nessa novidade
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Osinal soa no pdtio. Em meio a gritos e gar-
galhadas das criangas, as professoras tentam

reunir suas turmas. Ao chegar a classe, no entan-
to, a agitagao desaparece gradualmente a medida
que as luzes do ambiente diminuem. Os alunos
sentam em suas carteiras e fecham os olhos. “Ins-
pirem... expirem”, a professora Fiatima Pacheco
Quevedo conduz um exercicio de respiragao por
dez minutos. O objetivo € relaxar o corpo e focar
a aten¢ao no tempo presente. Essa cena faz parte
da rotina didria do CMEB Camilo Alves, em Es-
teio, regiao metropolitana de Porto Alegre, desde
o inicio de 2016. Ela exemplifica a prdtica do min-
dfulness, ou atencao plena (leia mais na pdgina 40).
A iniciativa chegou a escola pelas maos de Isabel
Cristina Souza, psicopedagoga do Centro Muni-
cipal de Educacao Inclusiva da prefeitura da cida-
de, com a intencao de reduzir o estresse dos pro-
fessores. Deu tdo certo que foi estendida aos alu-
nos. “Nao adianta fazer um projeto de meditacao
sem cuidar do bem-estar dos educadores. Por isso,
iniciamos o trabalho com eles”, explica Isabel.
As técnicas de atencao plena desembarcaram
nas escolas brasileiras no embalo do sucesso no
Reino Unido, na Austrélia e nos Estados Unidos.
Na terra da rainha, em 2015, um grupo do parla-
mento, depois de avaliar os potenciais beneficios
do mindfulness, requisitou a trés escolas de refe-
réncia que desenvolvessem modelos de ensino

para ser replicados na rede. O relatério apontou
que, além de melhorar o desempenho dos estu-
dantes, a meditacao pode ajudar na construcao
de competéncias socioemocionais, como perseve-
ranga, resiliéncia, confianca e colaboracao. Medi-
tar melhora o gerenciamento de capacidades
cognitivas € emocionais. Por isso, quem consegue
manejar seus sentimentos e esta aberto a enten-
der o outro se torna mais colaborativo.
Pensando em aliviar a rotina de estudos esta-
fante do Ensino Médio, a professora Claudiah
Rato inseriu exercicios de meditacao na Educacao
Fisica do Colégio Dom Pedro II, no Rio de Janei-
ro. Desde 2012, ela criou a Meditacao Laica Edu-
cacional - método que faz parte do programa de
formacao da instituicao, aberto a professores de
todo pais. Roberta Pereira Batista dava aulas para
0 4° ano na Escola Municipal Waldick Cunegun-
des Perreira, em Queimados, regiao metropolita-
na do Rio de Janeiro, quando comegou a fazer o
curso de Claudiah. “A primeira etapa é ficar quie-
to na frente da turma, com o semblante feliz e
receptivo, para que eles percebam o siléncio e se
acalmem”, explica Roberta. Para conseguir a aten-
¢ao da turma, ela precisou de longos 80 minutos.
Os alunos fizeram de tudo: teve gritaria, xinga-
mentos, desenhos na lousa e até uma briga. Em
vez de perder a paciéncia, a professora manteve-se
impassivel. O que aconteceu depois foi surpreen-
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Atencao na
respiragao

De olhos fechados,
Laura deixa de lado a
inquietacao da escola
e se concentra

Fico tranquila e relaxada.
Parece que ¢ melhor para
aprender e fazer as
atividades quando a
gente medita antes.”

MARCELO CURIA
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ALUNO EM FOCO

dente. “Fui até a porta para feché-la e consegui
ouvir os meus passos. Conversei com os alunos
dez minutos e todos estavam concentrados e aten-
tos. Nunca tinha falado por mais de trés minutos
sem ser interrompida”, lembra. Depois de cinco
sessOes, os resultados ja eram visiveis, a turma
estava mais calma e envolvida no aprendizado.

A concentracao é um beneficio comumente
relatado pelos professores, além da redugao de
casos de indisciplina, o aumento da empatia ¢ a
melhora na relagao aluno-professor. Estudos tam-
bém tém mostrado que a prdtica estimula a plas-
ticidade cerebral. Por causa disso, 0s neurénios
desenvolvem novas conexoes e o resultado € o
aprimoramento da memdria, da atengao e, por
consequéncia, da aprendizagem.

A ciéncia por tras do mantra

Especialistas da The Royal College of Psychiatrists
(Academia Real de Psiquiatria, em traducao li-
vre), da Inglaterra, acompanharam por um se-
mestre 522 jovens (entre 12 e 16 anos) de 12 es-
colas secunddrias que participam do programa
Mindfulness in Schools. Os dados mostraram que
os alunos expostos a meditacao apresentaram
menos sintomas de depressao e estresse ¢ maior
sensacao de bem-estar em comparagao com jo-

vens sem esse treinamento. Uma revisao de mais
de 200 artigos cientificos, conduzida por pesqui-
sadores do Canadd e dos Estados Unidos, atestou
a eficdcia do mindfulness também no controle do
estresse e da ansiedade.

Ricardo Monezi, professor do departamento
de neurologia da Universidade Federal de Sao
Paulo (Unifesp), explica que a redugao no estres-
se se da pela regulacao na producao de hormé-
nios como o cortisol, a adrenalina e a noradrena-
lina. “Eles sao responsdveis pelo estresse negativo,
que atrapalha no aprendizado.” Meditar ajuda na
sincronizagao das ondas cerebrais. “A crianca sai
do piloto automdtico. E o cérebro dela recebe o
convite para conhecer o mundo de forma dife-
rente.” Como resultado, caracteristicas como abs-
tracao e criatividade sao amplificadas.

Em 2014, o grupo de Neuropsicologia Clinica
da Pontificia Universidade Catélica do Rio Gran-
de do Sul (PUC-RS) analisou o rendimento de
alunos que meditam usando o método criado
pela psiquiatra Anmol Arora, fundadora da
Mahatma Paz nas Escolas, que oferece kits de me-
ditacdao gratuitos (mahatmapaznasescolas.com.br).
Inspirada na meditacao transcendental (leia abai-
x0), a técnica consiste em repetir, durante cinco
minutos, cinco mantras de paz. Depois de trés

PRINCIPAIS LINHAS
Entre os tipos de meditacao, estes
sao os mais usados nas escolas.

Atencao plena

Mindfulness é a técnica criada

pelo professor americano jon
Kabat-Zinn, da Escola de Medicina
da Universidade de Massachusetts,
na década de 1980. Ele desvinculou
a meditacgao de tradigoes religiosas
ou filoséficas e analisou a pratica
sob a ética da ciéncia.

Meditacao transcendental

Em 1958, o indiano Mabharishi
Mahesh Yogi trouxe ao Ocidente

a pratica de aquietar a mente

com ajuda de mantras. Entre

os beneficios estao o descanso
profundo, a diminuicdo do estresse
e o estimulo cerebral.
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meses, 0s alunos do 52 ano de escolas publicas de
Gramado e Porto Alegre apresentaram avanco
em atividades como planejamento e velocidade
na assimilacao de contetidos.

O poder limitado da meditacao
Diante de tantos beneficios, vocé pode estar an-
sioso para comegcar 0 mais rapido possivel a me-
ditar com seus alunos. Calma, respire. Os especia-
listas alertam que a meditacao pode agravar qua-
dros de transtornos severos, como a depressao. Ja
James Reveley, professor da Universidade de
Wollongong, na Austrdlia, entende a meditacao
nas escolas como uma sutil medicalizacao do en-
sino. “Aprender a tornar-se consciente ¢ uma for-
ma de delegar ao jovem a responsabilidade moral
de aumentar seu bem-estar emocional”, argu-
menta. Diferentemente da tradigao budista, em
que a meditacao tem como objetivo a libertacao
individual, a versao escolar teria a finalidade de
controle para maximizacao e eficiéncia.

Telma Vinha, professora de Psicologia Educa-

cional da Universidade Estadual de Campinas’

(Unicamp) e colunista de NOVA ESCOLA, também
faz uma ressalva quanto ao uso no combate a in-

Continuagao

Calma e concentracao

disciplina: “A meditagao nao pode servir sO para
acalmar e se tornar um mecanismo de controle”.
E preciso reconhecer que a pratica nao ¢ antidoto
para aulas chatas e curriculos distantes dos inte-
resses dos jovens. “Para ser efetiva, a meditagao
deve estar inserida dentro de um contexto amplo,
em que se repense a organizacao das escolas”
Para Alcione Marques, vice-coordenadora do
Cuca Legal, projeto de capacitacao para o ensino
de competéncias socioemocionais, a euforia deve
ser combatida. “E um recurso interessante, mas,
se for apresentado como so-
lucao para tudo, nao vai fun-
cionar”, pondera. Por isso,
antes de comegar, questione 6 6
0 objetivo de ensinar os es-
tudantes a meditar e verifi-
que se o problema é de aten-
¢ao ou de falta de estimulo.
Sua escola busca outras for-
mas de lidar com a indisci-
plina ou usa a meditacao
apenas para contorna-la?
Analisando as respostas, vo-
c€ encontrard o caminho. m

Os alunos passaram a
acreditar no proprio
potencial e nos
comegamos a_fazer mais
atividades em grupo.”

FATIMA PACHECO QUEVEDO,
professora do CMEB Camilo Alves
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