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Tuésimportante

O Mindfulness ou Atencdo Plena (AP) é uma pratica secular budista, que tem
sido progressivamente adaptada aos diferentes contextos do mundo moderno
ocidental na melhoria da consciéncia e atencdo ao momento presente, com
consequéncias positivas na gestdo do stress e ansiedade. Nos contextos
educativos a evidéncia sugere ganhos nas capacidades académicas e sociais,
para além de controlar estados emocionais adversos para a aprendizagem e em
situagBes de stress, de fadiga e de ansiedade. N3o obstante, a literatura é escassa
no que se refere ao uso desta prética fora dos contextos formais de aprendizagem.
Neste sentido, foi desenvolvido um projeto de inovacdo pedagdgica aplicada
no estagio de dois Cursos Técnicos Superiores Profissionais no ano letivo de
2022/2023, envolvendo 4 professores e 20 estudantes. O projeto envolveu
formacdo dos professores em técnicas de intervencdo de AP seguida de um
programa de AP estruturado em 8 sessdes aplicadas em formato online durante
0 estagio. Os resultados apontam para o desenvolvimento de praticas formais
e informais de AP, sendo que os estudantes preferiram praticas de respiracéo
consciente e de gratiddo. Nas sessdes partilharam-se situacdes de estagio com
aplicac3o das praéticas para autoregulacdo emocional. A satisfacdo com o projeto
sugere a sua extensdo a outros contextos formativos.

Palavras-Chave Atencdo Plena, Inovagdo Ensino Superior, Praticas Pedagdgicas.

Mindfulness is a secular Buddhist practice that has been progressively adapted
to different contexts in the modern Western world to improve awareness and
attention to the present moment, with positive consequences for stress and
anxiety management. In educational contexts, the evidence suggests gains in
academic and social skills, as well as controlling adverse emotional states for
learning and in stressful situations, fatigue and anxiety. However, the literature
is scarce on the use of this practice outside formal learning contexts. With this in
mind, a pedagogical innovation project was developed for the internship of two
Higher Professional Technical Courses in the 2022/2023 academic year, involving
4 teachers and 20 students. The project involved training teachers in Mindfulness
intervention techniques followed by a Mindfulness intervention structured in 8
sessions applied online during the internship. The results point to the development
of formal and informal PA practices, with students favoring conscious breathing
and gratitude practices. During the sessions, they shared internship situationsin
which they applied the practices for emotional self-requlation. Satisfaction with
the project suggests extending it to other training contexts.

Keywords Mindfulnes, Innovation, Higher Education, Pedagogical strategies.

2022.2023

Vanda Varela Pedrosa
Escola Superior de Satide
Instituto Politécnico de Leiria
CiTeChare

vanda.varela@pleiria.pt

Cesarina Mauricio

Escola Superior de Educagdo e
Ciéncias Sociais

Instituto Politécnico de Leiria

cezarina.mauricio@ipleiria.pt

Ana Querido

Escola Superior de Salide
Instituto Politécnico de Leiria
CiTeChare

ana.querido@ipleiria.pt

Francisco Javier Barrantes
Escola Superior de Salde
Instituto Politécnico de Leiria
CiTeChare

franscisco.barrantes@ipleiria.pt

267



PROJETOS DE INOVAGAO PEDAGOGICA | SKILLS4FUTURE: INNOVATIVE PRACTICES
2022.2023

1. Contextualizagao

O conceito de Atenc¢do Plena ou Mindfulness foi traduzido da palavra “sati” e “empali”, sendo entendido como um
estado mental particular e intencional, que pretende associar a atencao orientada para o presente, a melhoria
da consciéncia e a percecdo de si préprio (Leahy, 2013). As suas praticas estdo associadas a aten¢do do aqui e
agora. Tem origem na psicologia budista e o autor que introduziu este conceito, nos diferentes contextos, foi Jon
Kabat-Zinn, descrevendo o Mindfulness como um procedimento psicolégico que disponibiliza uma aten¢ido com
qualidade perante a experiéncia que o sujeito estd a vivenciar naquele mesmo momento (Kabat-Zinn, 1990).
Desta forma, segundo o autor, o individuo demonstra interesse, curiosidade e aceitacdo perante as situagdes do
momento, sem realizar quaisquer julgamentos. Portanto, trata-se de uma consciéncia genuina relativamente ao
momento presente, sem existir julgamento (Kabat-Zinn, 2005).

De acordo com Pereira (2019), a investigacdo identifica a necessidade de utilizar estas praticas em contextos
educativos, desde o ensino pré-escolar até ao ensino universitario. Todos estes estudos referem que a ligagdo entre
o Mindfulness e a educagdo esta na promogdo da experiéncia do momento no aqui e agora, na experimentacdo
direta das suas proprias emocdes, conseguindo trazer, para a sua aten¢do e consciéncia, os sentimentos, emocdes
e pensamentos decorrentes da pratica, promovendo assim um olhar atento, tranquilo, curioso e sem julgamento,
em relacdo ao seu proprio ser e estar.

Segundo Meikeljohng (2017), as intervencdes baseadas na atencdo plena, melhoram significativamente a “memaria
de trabalho, atencéo, capacidades académicas, competéncias sociais, regulacdo emocional e autoestima” além
de controlar estados emocionais adversos para a aprendizagem e outras situa¢des da vida quotidiana como o
stress, a fadiga e a ansiedade. Para Erwin e Robinson (2015) podem considerar-se outros beneficios da aplicagdo
do Mindfulness em contexto educativo. Sdo mencionados beneficios fundamentalmente a nivel comportamental,
o reforco no foco nas tarefas a realizar e a melhoria na autorregulagdo. Permite, igualmente, uma adequada
adaptacdo social e emocional, um melhor desempenho académico, uma maior assertividade nos comportamentos
sociais, a diminuicao de problemas comportamentais e a reducao do sofrimento emocional (Greenberg et al., 2003).

Observando a perspetiva de Ergas (2015), surge neste contexto, a necessidade de se realizar uma reconstru¢ao
da educacao, tendo como base a atencdo, entendida como o foco no mundo interior do aluno e ndo unicamente
em conceitos alvos de aprendizagem.

Sabemos que a educagdo tem uma meta ou objetivo principal: promover a aprendizagem dos alunos. Contudo,
a diferenca entre um ensino de maior ou menor exceléncia, dependera das metodologias utilizadas pelo sistema
educativo e, em Ultimo termo, pelos docentes. E importante referir, que é exigido aos alunos, uma atencéo
constante para a integracdo dos diferentes contetidos programaticos. Porém, muitas das vezes ndo temos em
consideragdo os seus pensamentos de profunda meditagdo ou de cogitacao da mente e que se podem traduzir em
experiéncias internas, emocdes, intuicGes, pensamentos ou outros que, evidentemente, podem condicionar este
processo complexo de aprendizagem. As novas teorias pedagdgicas apontam para implementar uma abordagem
cumulativa entre momentos préprios de atencgdo interna, com momentos de atencdo externas (Ergas, 2015).
Compreender a forma como cada mente do aluno funciona, sente, vagueia, torna-se primordial para o sucesso
académico. Porém, como sabemos, o sistema educativo esta mais centrado em conhecimentos e competéncias,
obviando aquilo que o aluno possa processar em cada um dos momentos. Em contextos de aulas e/ou praticas
clinicas, enquanto o docente esta a explicar ou exemplificar uma determinada matéria, promovendo a atencdo
out here, o aluno pode estar in here, portanto, nos seus proprios pensamentos que levam a suas proprias emogdes.
Aprender a lidar com este in here, conseguir descobrir como este pode condicionar a aprendizagem, é um dos
grandes objetivos do Mindfulness em contexto educativo. Este trabalho defende uma educacao superior na
primeira pessoa, quer dizer, onde seja possivel dar primazia a experiéncia individual, além das aprendizagens
académicas, portanto, estabelecer a ligacdo entre o in here e 0 out here. Assim sendo, as praticas contemplativas,
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tais como o Mindfulness, permitem esta abordagem individual do self e consequentemente, uma aprendizagem
mais significativa e eficaz.

Tendo por base a literatura compreende-se que, o Mindfulness, em portugués, "atencao plena" permite, do ponto
vista cognitivo/emocional impactos positivos no processo formativo de estudantes, os futuros profissionais do
mercado de trabalho em pleno século XXI.

2. Descri¢ao da pratica pedagogica

Em suma, a Atencao Plena (AP), quando abordada no contexto de sala de aula e em contextos de ensino de
futuras profissGes quer irdo exercer em areas da saude, social e educativas pode ampliar o foco e produtividade
e reduzir o stress (Schonert-Reichl & Roeser, 2016; Sobreiro, 2016; Serrdao, Rodrigues & Ferreira, 2022). Por isso,
conhecendo e se possivel praticando de forma sistematica, a AP em sala de aula favorece o saber ser, estar e fazer
do estudante, fortalecendo-o emocional, social e academicamente.

Dando destaque ao contexto do ensino superior, onde a aproximacdo ao mercado é desejavelmente maior, e
colocando o foco no nivel de formacado 5, nos Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP’S), onde o Gltimo
semestre letivo é exclusivo a unidade curricular de Estagio, o assunto ganha relevancia (Schonert-Reichl & Roeser,
2016). Este, é um semestre letivo que corresponde a pelo menos 545 horas de estagio, realizado em contexto real
de trabalho.

Por isso mesmo, e antevendo tanto o estagio como a pratica profissional futura, num contexto de trabalho em
que existe um contacto diario e sistematico com o pUblico é extremamente (til esta preparagdo durante o curso.

2.1. Objetivos e publico-alvo

Por isso mesmo, o objetivo passou por aproximar a pratica profissional futura de grande contacto diario com publico
aunidade curricular de Estagio dos CTeSP’S de Secretariado Clinico e Intervencdo Social e Comunitaria (ambos a
funcionar no Nicleo de Formacdo de Torres Vedras no ano letivo 2022/2023), a pratica numa base regular de AP.

Ambos os CTeSP’s formam profissionais que sdo desafiados, constantemente, a entrar em relagdo com diferentes
sujeitos, confrontando-se com situag¢des limite e com necessidade permanente de produzir respostas. Observando
brevemente o perfil profissional de cada um deles, sabe-se que:

a) O CTeSP em Secretariado Clinico pretende capacitar profissionais para a planear, gerir e executar atividades de
secretariado em instituicGes de salide e/ou reabilitacdo. Este profissional ird adquirir conhecimentos e competéncias
para o desempenho da sua atividade profissional como sendo, por exemplo: a compreensao da natureza, das
caracteristicas e do processo de desenvolvimento humano e suas respetivas implicacdes na relacdo interpessoal; o
reconhecimento da importancia da comunicagdo nas interagdes sociais e a capacidade de comunicar eficazmente
com os utentes, familiares e outros profissionais de saude.

b) O CTeSP De intervencdo Social e Comunitaria pretende formar profissionais habilitados a intervir nas mais diversas
areas do Trabalho Social, contribuir para o desenvolvimento comunitdrio, agir e trabalhar com diferentes publicos,
nos mais variados contextos e niveis de intervencdo. A profissionalizagdo da intervencdo social equaciona-se a
partir do momento em que no dominio dos problemas humanos existe um trabalho a realizar e a desenvolver,
quer na descoberta das suas causas, quer no tratamento metddico das légicas de exclusdo/inclusao.

O projeto suportou-se na concertagdo de 2 unidades organicas, do Instituto Politécnico de Leiria, respetivamente a
Escola Superior de Satide de Leiria e a Escola Superior de Ciéncias Sociais. Esta primeira fase, foi exclusivamente
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dedicada aos CTEsP s mencionados que conferem um nivel de formacdo 5. De sublinhar que sdo cursos
caraterizados por uma vertente profissional, com forte contato e aproximagdo ao mercado de trabalho, integrando
um estagio, no Gltimo semestre letivo (CTeSp Secretariado Clinico: 545h; CTeSP Intervencdo Social e Comunitaria:
640h).

Neste sentido, foi possivel e cumulativamente, alcancar o publico alvo do projeto, por um lado, 4 professores e
por outros, 20 estudantes dos 2 cursos mencionados, totalizando 24 participantes.

O publico-alvo participou num processo formativo de base regular, de técnicas formais e informais de AP, primeiro
s6 professores e, numa segunda fase, professores e estudantes.

2.2. Metodologia

O projeto Tuéslmportante decorreu entre 20 de fevereiro e 1 de junho de 2023 (10 semanas), periodo em que 0s
professores fizeram formagado (cada um num total de 30 horas no formato online) e um total de 8 sessdes com
estudantes que totalizaram 10 horas de contacto.

O projeto seguiu uma metodologia de Project Based Leargning e permitiu levar a cabo a proposta feita a 22
Edicdo dos Projetos de Inovacdo Pedagdgicas, a integragdo da pratica da AP no plano curricular dos CTesP,
preferencialmente na unidade curricular de Estagio.

Todas as sessOes com estudantes foram avaliadas anonimamente e foram realizadas no formato online, permitindo
realizar o projeto ja que, estudantes, professores e demais formadores estiveram em pontos geograficos distintos
de Portugal.

Inicialmente, o projeto foi pensado para integrar-se nas unidades curriculares de primeiro ano dos cursos, mas,
e em conjunto com a apreciacio das Comissdes Cientifico-Pedagdgicas de Curso, ficou integrado na unidade
curricular de Estagio, que decorre no 2° ano, no 4° e Gltimo semestre dos respetivos planos curriculares.

2.3. Avaliagao
Da experiéncia, salientam-se as mais-valias na salide mental, de professores e estudantes.

Também se salienta que existem praticas formais e informais preferenciais e que, é decisivo no decorrer do Estagio
superior a 500h poder-se “parar” organizadamente, pelo menos 1 hora /semana, dedicando-se a um projeto
comum, que integre a pratica regular da AP, a bem da satide mental e bem-estar de todos.

Valida-se que das praticas formais, aquelas que mais parecem encaixar na realidade de Estagio, e poderdo ser
generalizadas para o contexto laboral real, num futuro a curto e médio prazo sdo: a pratica do agradecimento
diario, o realizar todas as atividades do dia a dia de forma mais consciente e consistente, saindo cada vez mais
do habitualmente chamado “piloto automatico”. Palavras-Chave como consisténcia assentam na perspetiva dos
estudantes como uma luva a pratica informal da AP.

Relativamente a praticas formais, a respiracao tridimensional ganhou forca e parece ter sido integrada na realidade
profissional e pessoal dos estudantes, sobretudo junto daqueles que ao inicio ndo estavam tdo disponiveis, nem
para estar no projeto, muito menos para experimentar. Foram aqueles que no final deram maior feedback, muito
positivo, tanto das praticas de respira¢do como do projeto em si.
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3. Reflexdo sobre o Projeto de Inovacido Pedagogica Implementado

Considerando os objetivos definidos para o projeto de inovagdo pedagdgica e a informacado recolhida através
das estratégias/instrumentos usados, importa olhar com atengdo alguns aspetos que no nosso entender podem
servir de reflexdo ao projeto Tuéslmportante e a novos possiveis projetos que impactem na AP dos estudantes
do Ensino Superior.

Com base nos resultados, foi possivel entender e é possivel recomendar que a pratica sistematica (formal e/ou
informal) da AP é passivel de manter no nivel 5 para os CTesP do Politécnico de Leiria, e quicad com transferibilidade
para outros niveis, 0 6 e 7, tanto no contexto da satide como nos contextos da educacdo e da intervenc&o social.

Por isso é possivel a transferibilidade no mesmo contexto ou em contextos analogos.

Também nos pareceu, e pelas mais-valias sentidas pelos professores envolvidos que, este é um projeto passivel
de transferibilidade para o corpo docente, sendo para isso necessario pensar numa estrutura formativa mais
ampla, recorrendo a mais ferramentas, além das que este grupo obteve.

Foi possivel entender que, os estudantes sé aderiram a pratica e ao projeto, por este, estar verdadeiramente
integrado na unidade curricular de Estagio, ou seja, em horario diurno e no contexto da mancha horaria,
sobretudo no periodo da manha. Também se percebeu que a adesdo a avaliacdo das sessOes, ndo é feita de
modo consistente e por todos.

Jaadimensdo online, foi bastante facilitadora, uma oportunidade a prossecucéo dos objetivos tragados aquando
da proposta do mesmo, a 22 edicdo dos Incentivos Pedagdgicos do Politécnico de Leiria.

Este caminho sustentou-se numa oportunidade que parece manter-se no atual cenario, e cada vez mais, no cenario
de imprevisibilidade e mutabilidade da sociedade portuguesa, um caminho que parece favorecer a preparacao de
estudantes que nos procuram no contexto dos CTesP “s mas, e também no contexto de Licenciaturas e Mestrados.
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