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I BOAS VINDAS

Ol3, estamos muito felizes em
compartilhar com vocé este
guia pratico baseado em
mindfulness. Ele foi
desenvolvido com o objetivo
de incentivar profissionais da
educacao e comunidades
escolares a utilizarem praticas
de meditacao de atencao plena
para cultivar a saude mental e
qualidade de vida.

Vamos comecar por definir
alguns conceitos...



SAUDE MENTAL

De acordo com a
Organizacao Mundial de
Saude (OMS), a Saude
Mental pode ser
entendida como:

“um estado de bem-estar
vivido pelo individuo,
que possibilita o
desenvolvimento de suas
habilidades pessoais
para responder aos
desafios da vida e
contribuir com a
comunidade.”

OMS (2024)


https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1

MINDFULNESS

A palavra mindfulness é
utilizada com dois
significados. Ela pode
ser entendida como:

e Um estado mental,
descrito por Jon
Kabat-Zinn como “a
capacidade de
prestar atencao,
intencionalmente, no
momento presente,
sem julgar a vivéncia
enquanto esta

desabrocha”
KABAT-ZINN (2017)




Ou também, como...

e Uma abordagem dentro do
universo da meditacao,
composta por um conjunto
de praticas, linguagem,
entendimento da mente
humana, atitudes e valores
que a diferenciam de outras
abordagens da meditacao.
Podem ser encontrados
atualmente centenas de
livros e milhares de artigos
cientificos que se referem
especificamente a esta
abordagem.

Mindfulness tem sido traduzido
para o portugués como atencao
plena, ou consciéncia plena.




ADOECIMENTO L
DOCENTE

Os principais fatores de
adoecimento de
profissionais da
educacao sao:

e estresse
e burnout
e ansiedade
e depressao.

Esses sintomas estao
relacionados a diversos
fatores, entre eles

destaca-se... \




ADOECIMENTO L
DOCENTE

e elevada carga de
trabalho

e baixa remuneracao

e desvalorizacao
profissional

e quantidade de alunos
atendidos

e conflitos e situacoes
de violéncia

e expectativas das
familias

e baixa motivacao dos
alunos

e baixa geréncia nas
decisoes
institucionais

DIEHLI E MARIN (2016); NASCIMENTO E SEIXAS (2020)



SAUDE MENTAL
E...

um fenémeno complexo
que envolve:

FATORES &\
EXTERNOS HABITOS
DE VIDA

)

NOSSA INTERPRETACAO
E CAPACIDADE DE LIDAR
COM AS EXPERIENCIAS

Estes trés aspectos sao
importantes e se reforcam gerando
saude ou causando adoecimento.



MINDFULNESS E K
PROMOCAO DE
SAUDE MENTAL

Centenas de pesquisas
tém demonstrado como a
pratica de mindfulness
pode proporcionar
profundas
transformacoes positivas
na saude individual e
coletivas. A sequir
Veremos seus
mecanismos de acao e
praticas que podem ser
utilizadas por
profissionais da
educacao para cultivar a
atencao plena.



AUMENTO DA 3
ATENCAO

O aumento da capacidade da
atencao e sua requlacao € uma
das mudanc¢as mais evidentes
no inicio da pratica.

Uma pesquisa realizada pela
universidade de Harvard
enviava perguntas para os
celulares de voluntarios. As
respostas permitiram observar
que ha uma relagao entre estar
prestando atencao ao momento
presente e estados mentais
positivos.

KABAT-ZINN (2017)

Cligue aqui para cultivar a
atencao no momento presente.
Pratica mindfulness observando
a_respiracao.



https://youtu.be/ZClds2zDXgk
https://youtu.be/ZClds2zDXgk
https://youtu.be/ZClds2zDXgk
https://youtu.be/ZClds2zDXgk
https://youtu.be/ZClds2zDXgk

AUMENTO DA [
CONSCIENCIA
CORPORAL

O corpo é uma das “ancoras”
utilizadas na pratica de
mindfulness para manter a
atencao no presente. Além
disso, exercitar a percepcao
sobre si permite desenvolver
maior sensibilidade sobre os
estados sensoriais e a
consciéncia sobre o proprio
corpo.

DEMARZ0 E CAMPAYOD (2015)




AUMENTO DA [
CONSCIENCIA
CORPORAL

O corpo é um termostato da
nossa percepcao emocional e
de estresse. Ter maior
sensibilidade em relacao a
perceber as sensag¢oes inclui
estar mais sensivel a perceber
estes estados e a adotar
atitudes mais saudaveis antes
gue o estresse ou as emocgoes
tomem proporcoes muito
elevadas e danosas.

DEMARZ0 E CAMPAYOD (2015)

Cligue aqui para cultivar sua
consciéncia no corpo. Pratica
mindfulness escaneamento
corporal.



https://youtu.be/E9ok1-5EPeQ
https://youtu.be/E9ok1-5EPeQ
https://youtu.be/E9ok1-5EPeQ
https://youtu.be/E9ok1-5EPeQ

REGULACAD
DAS EMOGOES

Em vez de sucumbir e ser
tomado pelas emocgoes, ao
praticar mindfulness
aprendemos a identifica-las,
observa-las, aceitar que
existem e nao reagir de modo
automatico as emocoes, mas
decidir conscientemente como
agir.

DEMARZ0 E CAMPAYOD (2015)

Cligue aqui para cultivar sua
regulacao emocional. Pratica
mindfulness trés passos.



https://youtu.be/76p1f1ti19I
https://youtu.be/76p1f1ti19I
https://youtu.be/76p1f1ti19I

DESENVOLVIMENTO J
DO INSIGHT
METACOGNITIVO

A capacidade da mente observar a
si prépria é um dos aspectos
chave do mindfulness. Isso
envolve nao ser tomado pelos
pensamentos, sendo capaz de
manter uma perspectiva das
situacoes e estados internos.

O mais importante nao € o
conteudo dos pensamentos
(positivo ou negativo), mas a
forma como nos relacionamos
com eles, ou seja, se acreditamos
OU nao nestes pensamentos e se
deixamos que nos influenciem ou
nao.

Cligue aqui para cultivar sua
metacognicao. Pratica
mindfulness observar
pensamentos.



https://youtu.be/f2sA_0Zt4gE
https://youtu.be/f2sA_0Zt4gE
https://youtu.be/f2sA_0Zt4gE
https://youtu.be/f2sA_0Zt4gE
https://youtu.be/f2sA_0Zt4gE

MUDANCAS NA
PERSPECTIVA DO
ED

A concepc¢ao acerca de nossa
propria identidade é formada
significativamente pelas
narrativas que contamos acerca
de n6s mesmos e de nossa
historia de vida. Os dialogos
internos, que sao essa conversa
constante que mantemos com nos
mesmos, que avalia e comenta
tudo o que ocorre, atualiza e
reforca de maneira continua a
ideia de como somos.

Ao tomar consciéncia dos
dialogos internos e até mesmo
abrir espacos de siléncio e
contemplacao sem julgamento do
presente, abrimos espaco para
outras perspectivas a respeito de
quem somos e de nosso papel na
existéncia.



COMPAIXAO E
RELACIONAMENTOS

O mindfulness permite cultivar a
compaixao por si e pelos outros.
Isso possibilita maior conexao e
uma comunicagao consciente,
mesmo em situagoes
desafiadoras.

Compaixao € o desejo de aliviar o
sofrimento dos outros (ou de si),
bem como demonstrar especial
gentileza para com aqueles que
sofrem.

Cligue aqui para cultivar sua
compaixao. Pratica mindfulness
bondade amorosa.



https://youtu.be/qdd8vdSkvL4
https://youtu.be/qdd8vdSkvL4
https://youtu.be/qdd8vdSkvL4
https://youtu.be/qdd8vdSkvL4

CONTINUIDADEE S
APROFUNDAMENTO
DA PRATICA

Alguns elementos podem Lhe auxiliar
a manter e fortalecer sua pratica de
atencao plena. Eles envolvem:

e Realizar ao longo de sua vida
cursos e retiros. Nestes espacos
voCcé recebera orientacao de um
professor experiente e tera a
oportunidade de praticar em
grupo. Estes sao aspectos
essenciais da pratica.

e Participar de grupos regulares de
pratica.

e Compartilhar este guia com seus
colegas de trabalho. Se houver
abertura, convide seus colegas da
escola para realizarem praticas
curtas com vocé, em reunioes de
equipe ou outros momentos
oportunos.




OUTRAS PRATICAS E ATITUDES
QUE PODEM FORTALECER 08
RELACIONAMENTOS E
MELHORAR 0 AMBIENTE DE
TRABALHO

Terapia comunitaria:

é uma metodologia de trabalho
em grupo desenvolvida no Brasil
em 1987 pelo professor do
Departamento de Saude
Comunitaria da Faculdade de
Medicina da Universidade do
Ceara, Adalberto Barreto.
Estrutura-se em cinco eixos
tedricos: o Pensamento
Sistémico; a Teoria da
Comunicacao; a Antropologia
Cultural; a Pedagogia de Paulo
Freire e a Resiliéncia. Sua
abordagem ¢é muito rica para
construcao de solucoes coletivas
em comunidades escolares.



OUTRAS PRATICAS E ATITUDES
QUE PODEM FORTALECER 08
RELACIONAMENTOS E
MELHORAR 0 AMBIENTE DE
TRABALHO

Comunicac¢ao nao violenta:

é uma abordagem para o0s
relacionamentos desenvolvida
pelo psicélogo Norte Americano
Marshall Rosenberg e uma equipe
internacional de colaboradores. A
CNV apoia o estabelecimento de
relacoes de parceria e
cooperacao, onde seja possivel
estabelecer estratégias para
atender as necessidades das
pessoas. Ela tem sido aplicada
com bons resultados em diversos
contextos, incluindo zonas de
guerra, conflito de gangues,
penitenciarias e escolas.



OUTRAS PRATICAS E ATITUDES
QUE PODEM FORTALECER 08
RELACIONAMENTOS E
MELHORAR 0 AMBIENTE DE
TRABALHO

Fortalecimento dos sindicatos e
entidades que defendem os
interesses coletivos e atuam em
prol de melhores condi¢oes de
trabalho para os profissionais da
educacao.

Plantas, iluminacao e

ventilacao adequadas:
Pesquisas indicam que a presenca
de plantas em ambientes
internos, associadas a janelas que
permitem a ventilacao natural do
ar e lampadas que imitam a luz
solar (ao invés das lampadas
brancas), tem efeitos positivos na
saude em espacos de trabalho.

FJELD E BONNEVIE (2002)



GRUPD DE PESQUISA
QUESTOES SOCIAIS NA ESCOLA

O Grupo de Estudos e Pesquisa
sobre Questoes Sociais na Escola é
vinculado ao Programa de Pos-
Graduacao em Educacao (PPGEDU)
da Faculdade de Educacao (FACED)
da PUCRS, em consonancia com a
linha de pesquisa Pessoa e
Educagao. O Grupo discute e
identifica tematicas
contemporaneas transversais que
vem sendo fatores de impacto nas
escolas de ensino basico. As
pesquisas realizadas visam a
producao interdisciplinar e
cientifica sobre tematicas
contemporaneas que desafiam as
escolas.
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https://www.instagram.com/diogoantunes.meditta/
https://www.meditta.eco.br/
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