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Resumo

Estudos tém demonstrado o impacto positivo das Mindfulness Based Interventions (MBIs) no tratamen-
to de doengas e transtornos mentais em adultos. Recentemente, as MBIs estdo sendo adaptadas para
criangas ¢ adolescentes em ambiente escolar. O objetivo deste artigo ¢ discutir as adaptagdes necessa-
rias, o papel da Autocompaixdo, os efeitos das intervengdes e o treinamento de professores através de
trés MBIs adaptadas para escolas: Dot-Be, MindUp e Learning to Breath. Os resultados indicam que
MBIs para escolas devem ter menor duragdo das sessoes; maior integragdo das praticas com o quotidia-
no; maior exploragdo dos cinco sentidos; maior utilizagdo de metaforas, linguagem visual e tecnologia; e
envolvimento de familiares, professores e educadores. Tanto o conceito quanto as praticas de Autocom-
paixdo sdo utilizadas nestas MBIs, afetando a estrutura das intervencdes e a escolha das praticas, e os
efeitos nos desfechos pesquisados. Evidéncias sugerem que os efeitos do treinamento de Mindfulness em
ambientes educacionais podem ser semelhantes aqueles verificados em adultos em contextos de saude.
Entretanto, com a proliferacdo de protocolos de treinamento para professores e gestores educacionais,
as evidéncias de efetividade de MBIs neste contexto ndo podem ser generalizadas. Visando contribuir
com esse processo, apresenta-se um modelo de treinamento em Mindfulness para a equipe educacional.

Palavras-chave: Mindfulness, autocompaixdo, escolas, criangas, intervengao.

Mindfulness in School Settings:
Adjustments and Emerging Protocols

Abstract

Several studies have demonstrated the positive impact of Mindfulness-Based Interventions (MBIs)
in treatment of diseases and mental disorders in adults. MBIs are being adapted on children and
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adolescents in school environment. This paper aims to discuss the necessary adaptations, the role of
self-compassion, the interventions effects and the teacher training, through three MBIs adapted for
schools: Dot-Be, MindUp, and Learning to Breath. The results indicate that MBIs for schools should
be structured with shorter duration of sessions; greater integration of mindfulness exercises with daily
activities; further exploration of the five senses; increased use of metaphors, visual language and
technology; and the involvement of family members, teachers and educators. Both the concept and
the practices of self-compassion are used in these MBIs, affecting the structure, the choice of practices
and the effects on assessed outcomes. Evidence suggests that the effects of Mindfulness training in
educational environments may be similar to those observed in adults in health contexts. However, with
the proliferation of training protocols to teachers and educational managers, the evidence of MBIs
effectiveness in the educational context should not be generalized. In order to contribute to this process,
this paper presents a general training framework in Mindfulness for educational staff.

Keywords: Mindfulness, compassion, schools, children, intervention.

Mindfulness en el Ambiente Escolar:
Adaptaciones y Protocolos Emergentes

Resumen

Estudios han demostrado el impacto positivo de Mindfulness Based Interventions (MBIs) en tratamiento
de enfermedades y trastornos mentales en adultos. MBIs estan siendo adaptadas para nifios y adolescentes
en ambiente escolar. El objetivo es analizar cambios necesarios, papel de la autocompasion, efectos de
las intervenciones y formacion del profesorado, a través de tres MBIs adaptados para escuelas: Dot-Be,
MindUp y Learnig to Breath. Resultados indican que MBIs para escuelas deben tener sesiones de menor
duracion; mayor integracion de las practicas en la rutina diaria; mayor exploracion de los cinco sentidos;
mayor uso de metaforas, lenguaje visual y tecnologia; y participacion de la familia, profesores y personal
educativo. Tanto el concepto y las practicas de auto-compasion son utilizados en estos MBls, afectando
la estructura de intervenciones, la eleccion de praticas y los efectos sobre resultados. Evidencias sugieren
que los efectos del entrenamiento en Mindfulness en entornos educativos pueden ser similares a los
observados en adultos. Sin embargo, con la proliferacion de protocolos de entrenamiento para maestros
y administradores de la educacion, evidencias de eficacia de los instrumentos no se pueden generalizar.
Para contribuir a la optimizacion de las MBIs para escuelas, se presenta un modelo de formacion para
el personal educativo.

Palabras clave: Mindfulness, autocompasion, escuelas, nifios, intervencion.

Mindfulness ¢ considerado um “fenémeno
emergente” (Cullen, 2011) no universo acadé-
mico, particularmente nos campos da Psicolo-
gia e da Medicina Comportamental (Khoury et
al., 2013; Langer, 1992; Ludwig & Kabat-Zinn,
2008). Tal incremento evidencia-se no crescente
numero de publicagdes neste campo nas ultimas
trés décadas e na utilizagcdo de métodos de pes-
quisa diversificados (Holzel et al., 2011; Kabat-
-Zinn, 2003; Williams & Kuyken, 2012). Estu-
dos de revisdao demonstram que altos escores em
Mindfulness estao associados a desfechos fisi-

cos e mentais salutares para diversas condigdes
(Chiesa & Serretti, 2009; Eberth & Sedlmeier,
2012; Grossman, Niemann, Schmidt, & Walach,
2004; Khoury et al., 2013).

Somente nos ultimos anos publicacdes
em lingua portuguesa comegaram a explorar o
tema, no Brasil (Barros, Kozasa, Souza, & Ron-
zani, 2014; Hirayama et al., 2014; Menezes,
Dell’Aglio, & Bizarro, 2012; Silveira, Castro,
& Gomes, 2012; Tatton-Ramos, 2015; Vanden-
berghe & Sousa, 2006) ¢ também em Portugal
(Duarte, Ferreira, & Gouveia, 2010). No entan-
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to, estes estudos ndo abordam Mindfulness para
criangas e jovens, tampouco a pratica em am-
bientes escolares.

Brown e Ryan (2006) definem Mindfulness
como um estado mental, ou disposi¢do (traco),
caracterizado por quatro caracteristicas centrais:
(a) ndo-elaborativo, (b) nao-julgador, (c) cen-
trado no aqui-e-agora e (d) onde pensamentos,
sentimentos e sensagdes que surgem no campo
atencional sdo reconhecidos e aceitos como tal.
No estado de Mindfulness, o individuo procura
observar diretamente suas experiéncias, ao in-
vés de fazé-lo de modo automatizado, através de
filtros de crengas e expectativas (Walsh, Balint,
Smolira, Fredericksen, & Madsen, 2009).

Além de um estado mental ou traco de
personalidade, Mindfulness também pode ser
entendido como uma pratica, tal como se con-
figura nas chamadas Mindfulness Based Inter-
ventions’ (MBIs), intervengbes que seguem
protocolos. Neste caso, Mindfulness representa
um exercicio continuo de um conjunto especi-
fico de praticas capazes de fomentar estes esta-
dos mentais (Brown & Ryan, 2006). Atualmen-
te, existem diversas MBIs, mas algumas estao
sendo desenvolvidas e pesquisadas ha décadas,
como o Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR; Kabat-Zinn, 1982) ¢ o Mindfulness
Based Cognitive Therapy (MBCT; Teasdale et
al., 2000).

Universidades e institui¢des privadas ao
redor do mundo oferecem treinamentos e certifi-
cacgoes formais (Mindfulness Teacher Trainings),
de curta e longa duragdo, para profissionais se
capacitarem como instrutores de Mindfulness.
Certificagdes deste tipo usualmente exigem a
comprovagdo, pelo profissional interessado, da
participacdo em algumas destas intervengdes e,
além disso, da manutencdo de uma pratica pes-
soal regular (Crane et al., 2013). Igualmente,
existem regulamentacdes publicadas para avaliar
a aderéncia e qualidade do ensino de Mindfulness
por parte de instrutores (Crane et al., 2012).

2 Em portugués podemos chamar de Intervengdes
Baseadas em Mindfulness, mas aqui os autores
preferiram utilizar o termo em inglés ja consagrado
na literatura da érea.

Areas como organizagdes e educagdo tém
incluido, progressivamente, as MBIs em seus
campos de interven¢do e pesquisa (Cullen,
2011). Nestes contextos, a implementagdo de
MBIs vem sendo realizada como estratégia de
prevencao do surgimento de doengas e de bai-
xa performance, e ndo como tratamento com-
plementar de problemas fisicos e psicologicos
(Cullen, 2011). Um efeito direto destas mudan-
cas ¢ a expansdo das MBIs na direc@o de popula-
¢Oes mais jovens, como criangas ¢ adolescentes
(Frank, Jennings, & Greenberg, 2013).

Nestas populagdes, o treinamento de com-
peténcias de autorregulagdo emocional e com-
portamental tem sido considerado uma estraté-
gia eficaz para a promogdo de satide ¢ bem-estar
generalizado e para a prevengdo de sintomas de
depressdo e ansiedade (Meiklejohn et al., 2012;
Roeser et al., 2013). Entretanto, a oferta, em lar-
ga escala, de MBIs para criangas e adolescentes
exige o envolvimento da comunidade, especial-
mente de familiares, professores e gestores edu-
cacionais (Roeser et al., 2013).

Uma meta-andlise realizada por Zenner,
Herrnleben-Kurz, ¢ Walach (2014) avaliou 13
estudos publicados, demonstrando que as MBIs
sd0 uma estratégia efetiva, de baixo custo, facil
aplicabilidade, que pode ser oferecida a estas
populagdes em ambientes escolares. Embora a
adaptacdo de MBIs para populagdes mais jovens
esteja em curso ha quase uma década, ainda ¢
necessario esclarecer quais sdo: (a) as adapta-
¢Oes estruturais necessarias (duragdo, tipos de
exercicios, linguagem, etc.) para aumentar a efe-
tividade destas interven¢des; (b) os protocolos
emergentes que acumulam mais evidéncias de
eficacia; (c) o papel da Autocompaixao enquanto
componente central de efetividade; (d) os efeitos
gerais das diferentes intervengdes; (€) as estraté-
gias de treinamento continuado para professores
e equipe escolar que podem ser desenvolvidas
(Burke, 2010; Carmody & Baer, 2008; Joyce,
Etty-Leal, Zazryn, & Hamilton, 2010; Schonert-
-Reichl & Lawlor, 2010). Este artigo esta estru-
turado com o objetivo de apresentar, descrever
e discutir estas cinco questdes. Para tanto, trés
MBIs adaptadas para escolas, que acumulam ao
menos trés investigagdes empiricas, foram inclu-
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idas: Dot-Be (.B), MindUp e Learning to Breath
(L2b). Outras MBIs para escolas ndo entraram
em nossa avaliagdo como, por exemplo, os pro-
gramas Mindful Schools e Inner Kids. Estes pro-
gramas estao sendo investigados empiricamente,
mas os resultados publicados ainda sdo poucos.
Por fim, o artigo pretende contribuir para a ex-
pansdo ¢ amadurecimento deste debate em lin-
gua portuguesa, especialmente no Brasil.

A Questao da Autocompaixao en-
quanto Componente Central da MBls

A importancia do treinamento em Auto-
compaixdo vem crescendo ao longo dos anos
na literatura académica sobre Mindfulness e,
da mesma forma, sua inser¢ao nas MBIs (Neff,
Rude, & Kirkpatrick, 2007; Russell & Tatton-
-Ramos, 2015; Woodruff et al., 2013). Nessa
linha, existem atualmente alguns protocolos de
Mindfulness baseados em Autocompaixao (Ger-
mer, 2009; Neff & Germer, 2013).

Alguns estudiosos compreendem Mind-
fulness, sobremaneira, como um treinamento
de atencdo sustentada (Tang & Posner, 2009).
No entanto, nos exercicios de Mindfulness, a
observacdo de distracdes (mind wanderings) ¢
parte do processo (Hayes & Feldman, 2004). A
progressiva curiosidade e a familiarizagcdo com
reagOes automatizadas e inflexiveis da expe-
riéncia do individuo sdo centrais ao exercicio
de Mindfulness (Hayes, Follette, & Linehan,
2011). E neste sentido que Neff e Germer
(2013) denominam a aceitagdo psicoldgica
como Autocompaixao.

Nas MBIs que vém sendo adaptadas para o
contexto escolar, a presenga de treinamentos de
Autocompaixao constitui um dos eixos centrais,
chegando a englobar, em alguns casos, mais
de 80% das atividades e exercicios propostos
(Meiklejohn et al., 2012; Zenner et al., 2014).
E preciso estar atento, portanto, a estrutura da
intervencdo, identificando qual o peso atribui-
do aos exercicios de Mindfulness e aqueles de
Autocompaixao (chamados de kindness ou self-
-compassion exercises). E sabido que cada fator,
Mindfulness e Autocompaixao, se comporta de
maneira diferente, afetando os desfechos pes-

quisados de modo diverso. Igualmente, analises
estatisticas de moderagdo e mediacdo devem
ser conduzidas a fim de compreender melhor o
papel de cada fator nos resultados encontrados
(Woodruff et al., 2013). Por fim, é necessario
verificar a mensuracao das variaveis, ja que de-
terminadas escalas de Mindfulness avaliam com-
portamentos autocompassivos; ha instrumentos
especificos para estes ultimos, como a Escala de
Auto-compaixdo de Neff (2003).

Adaptacoes Estruturais Necessarias
e Protocolos Emergentes

As primeiras interveng¢des utilizando Min-
dfulness no ambiente escolar ndo seguiam um
protocolo padrio, mas se caracterizavam como
um conjunto heterogéneo de praticas do tipo
mente-corpo, da qual exercicios de Mindful-
ness faziam parte (Rechtschaffen & Kabat-Zinn,
2014). A partir de 2008, a fim de organizar uma
estrutura homogénea de MBIs para escolas,
Thompson e Gauntlett-Gilbert (2008) sugeriram
que as adaptagdes nos protocolos fossem reali-
zadas utilizando modelos de MBIs reconhecidos
em sua eficacia, como o MBSR. As principais
adaptacOes deveriam estar relacionadas a: (a)
manutengdo de estrutura de protocolos; (b) me-
nor duracdo das praticas; (c) engajamento de
pais e cuidadores; (d) maior utilizacdo de prati-
cas denominadas “informais” — inclusdo de uma
atitude mindful e autocompassiva em atividades
cotidianas, ao invés do estabelecimento de um
compromisso formal com um exercicio especi-
fico, por um niimero exato de minutos por dia;
(e) aumento da variedade de praticas (incluindo
a incorporagdo da tecnologia, como a utiliza¢ao
de tablets e internet); (f) utilizagdo de metaforas
durante situagdes de psicoeducagio; (g) utiliza-
¢do dos cinco sentidos (maior inclusdo de habili-
dades sensoriomotoras). Zinger (2011) expande
este cenario, relatando que um ambiente de sala
de aula mindful pode ser verificado a partir da
orientagdo para a execugdo de tarefas, que de-
vem ser realizadas de modo mais eficaz, com o
prevalecimento de pouca perturbagdo e perspec-
tiva de aceitagdo e democracia, mesmo diante da
emergéncia de temas polémicos.
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Desde entdo, o nimero de estudos com mé-
todos mais robustos, ou seja, com amostras de
tamanho adequado, presenga de grupos contro-
le, follow-up (seguimento) e randomizagdo, vém
aumentando (Zenner et al., 2014). As evidéncias
dos efeitos de MBIs para escolas deixaram de
ser acumuladas de maneira anedoética, ja que os
protocolos homogeneizaram as intervencdes,
estabelecendo exercicios e atividades padroniza-
das (Zenner et al., 2014). A fim de ilustrar estes
avancos, sao descritos trés protocolos que vém
apresentando resultados promissores.

Dot-be (.B) ou Mindfulness in Schools
Program (MiSP)

O Dot-be ou simplesmente “.B” — um ana-
grama para dot (pause) e breath (respire) — foi
desenvolvido no Reino Unido sobre a estrutura
das MBIs protocolares, mais especificamente
do MBCT. Os autores da intervengao justificam
que a manutencdo da estrutura protocolar esta
diretamente associada a tentativa de replicar as
evidéncias positivas presentes nos programas
desenvolvidos para a populagao adulta (Kuyken
et al., 2013). Inicialmente, o treinamento foi ofe-
recido para criangas e jovens entre 11 e 18 anos,
mas, devido aos resultados iniciais promissores
(Kuyken et al., 2013), a faixa etaria foi ampliada
para criangas a partir dos sete anos de idade. Para
esta faixa etaria ¢ oferecido o programa chama-
do Paws-b (Huppert & Johnson, 2010).

Ainda que a estrutura do Dot-be seja similar
aquela das MBIs para adultos, ou seja, seguindo
um protocolo, neste as habilidades de Mindful-
ness sao ensinadas através de praticas ludicas
e informais de curta dura¢do (15 minutos). Nas
MBIs para adultos existem praticas com até 40
minutos de duragdo. A estrutura do Dot-be esta
organizada ao redor de dez temas que podem ser
ensinados ao longo de oito a dez encontros. Os
temas sdo: introdugao, brincando com a atengao,
domando a mente animal, reconhecendo as preo-
cupagoes, estar aqui e agora, movendo-se no aqui
e agora, dar um passo para tras, fazendo amiza-
de com as dificuldades, estar presente com seu
coracdo, ¢ “colocando tudo junto”. Cada tema
apresenta exercicios de Mindfulness diferentes
e complementares, sempre ensinados de forma

ludica. A cada encontro (que pode ser semanal),
um tema ¢ incorporado as atividades em sala de
aula e no ambiente escolar, e trabalhado durante
algum tempo. Através de movimentos corporais
(inspirados em artes marciais) e da apresentagao
de filmes, desenhos e musicas, as habilidades de
Mindfulness sdo transmitidas numa linguagem
mais dindmica e relevante ao contexto infantil e
adolescente. Um exemplo ¢ a pratica de escanea-
mento corporal, chamada bed-itation, uma brin-
cadeira com os termos meditation (meditacao)
e bed (cama). Os momentos de psicoeducagio
sobre o funcionamento dos processos mentais
também sdo vivenciados de maneira mais infor-
mal, com vasta utilizacdo de metaforas (Kuyken
et al., 2013). Por fim, no Dot-be ha maior énfase
nas praticas e em sua aplicagdo no mundo, do
que na troca de experiéncias entre participantes
(enquiry process), que ¢ bastante valorizada nas
MBIs para adultos.

O Dot-be foi desenvolvido para ser incluido
diretamente nos curriculos (Huppert & Johnson,
2010); e ndo como um programa a ser oferecido
de modo complementar, fora do horario regular,
no ambiente escolar. Assim, o programa deve
ser ensinado por um dos membros do Mindful-
ness in Schools Programs (MiSP) ou por profes-
sores treinados diretamente por eles. Até a pre-
sente data, mais de duzentos professores foram
treinados no programa e mais de trinta escolas ao
redor do mundo investigam seus possiveis bene-
ficios (Kuyken et al., 2013).

MindUp

O MindUp é um protocolo de MBIs de-
senvolvido para treinar professores e criancas
em habilidades de Mindfulness (Roeser et al.,
2013; Schonert-Reichl & Lawlor, 2010). Esta
intervengdo é composta por praticas Mindfulness
adaptadas para execugdo em sala de aula e tem
como objetivos centrais melhorar os niveis de
autoconsciéncia, atengdo focada, autorregulacao
e reducgdo de estresse (Roeser et al., 2013). Outro
objetivo exposto pelos autores do programa € o
desenvolvimento dos niveis de otimismo e afe-
tos positivos. O MindUp se estrutura através de
quatro temas centrais: (a) acalmar a mente (por
meio do treino da atengdo ao som de um instru-
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mento, um pequeno gongo, a0 mesmo tempo em
que foca na respiragdo); (b) atencao Mindful (a
uma variedade de sensagdes, pensamentos € sen-
timentos); (c) gerenciamento de emogdes e de
pensamentos negativos; e (d) tomada de cons-
ciéncia de quem eu sou e quem sdo aqueles que
me cercam (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).
E usual a utiliza¢do de técnicas de visualizacio
criativa, em conjunto com os exercicios de Min-
dfulness (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).

O programa acontece ao longo de dez se-
manas, periodo em que as criangas vivenciam
uma modificacdo no curriculo, com a inclusao
de tarefas desenhadas para fomentar habilidades
de Mindfulness na vida cotidiana. O foco do pro-
grama esta nas ligoes diarias, nas quais os estu-
dantes praticam exercicios de autorregulagdo da
atencdo, trés vezes ao dia, comec¢ando com trés
minutos de cada pratica e aumentando este tem-
po a medida que o programa avanga, semana a
semana (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).

No MindUp, como a intencdo ¢ a progres-
siva integracdo do programa ao curriculo regu-
lar, os facilitadores da interven¢ao devem ser os
professores em sala de aula, e ndo profissionais
externos formalmente treinados em MBIs para
adultos. O treinamento de educadores no proto-
colo ¢ uma exigéncia e acontece ao longo de 12
meses, sendo realizado através de diferentes eta-
pas, presenciais e via infernet.

Learning to Breathe (L2B)

O protocolo Learning to Breath (L2B) —
“Aprendendo a Respirar” — foi desenvolvido por
Broderick e Metz (2009). Trata-se de uma inter-
ven¢ao de Mindfulness para jovens com duragao
de seis semanas, sendo um encontro por sema-
na. Segundo os autores do L2B, seu objetivo € o
desenvolvimento de autoconsciéncia corporal e
habilidades metacognitivas (Broderick & Metz,
2009). Assim, um dos propositos centrais ¢ inte-
grar no dia a dia a habilidade de reduzir autojul-
gamentos danosos, conduzindo a uma regulagéo
emocional mais eficaz.

A maior parte das adaptagdes implementa-
das pelo L2B, em relagdo aos protocolos para
adultos, estao baseadas em releituras dos exerci-

cios do MBSR, porém com maior utilizagao de
recursos visuais (fotos ¢ materiais hands-on) e
maior incorporagdo de exercicios baseados em
movimentos. Para os alunos mais novos, por
exemplo, uma variedade de mini-praticas de
Mindfulness sao ensinadas para facilitar o inicio
e o encerramento das aulas regulares. Para estes
alunos, o ensino acerca das diferentes emogdes
¢ realizado através de cartoons (tirinhas) que,
segundo os autores, facilitam o reconhecimen-
to de estados emocionais (Brown, Corrigan, &
Higgins-D’Alessandro, 2012). O L2B também
ensina como desenvolver “espacos mindful” em
sala de aula, através de peace corners (cantos da
paz) ou quiet corners (cantos do siléncio) — es-
pacos onde os jovens podem ficar, voluntaria-
mente, por um determinado periodo de tempo,
praticando exercicios de Mindfulness aprendidos
no protocolo. O objetivo € a criag¢do in loco de
reguladores emocionais que podem ser aciona-
dos em situagdes que antecedem momentos de
estresse ou dificuldade, como avaliagdes ou reu-
nides (Brown et al., 2012).

Efeitos das Intervengodes

Estudos existentes demonstram que a adap-
tacdo das MBIs vem ocorrendo de maneira
adequada e com resultados promissores (Frank
et al., 2013; Rotne & Rotne, 2013). Alunos e
professores que passam por uma intervengdo de
Mindfulness adaptada para o ambiente escolar
podem desenvolver melhores indicadores gerais
de bem estar e autocuidado, performance cog-
nitiva, além de reducao de estresse e de sinto-
mas fisicos de dor, desconforto e cansago (Bei
et al., 2013; Huppert & Johnson, 2010; Kuyken
et al., 2013; White, 2012; Zenner et al., 2014).
As MBIs em escolas podem ser utilizadas tam-
bém para melhorar indicadores, como a relacao
estudante/professor, a redugdo da sintomatologia
de Transtorno do Déficit de Atencdo e Hiperati-
vidade, a promog¢ao de regulagdo emocional, e a
reducdo do estresse entre jovens em idade esco-
lar (Frank et al., 2013). Esta série de evidéncias
sugere que os efeitos do treinamento de Min-
dfulness em ambientes educacionais podem ser
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semelhantes aqueles verificados em adultos em
contextos de saude (Huppert & Johnson, 2010;
Rotne & Rotne, 2013).

Pesquisas que investigam a acessibilidade e
o impacto do Dot-be nas escolas vém sendo con-
duzidas, especialmente com jovens entre 12 ¢ 16
anos (Huppert & Johnson, 2010; Kuyken et al.,
2013). Segundo os autores destes estudos, esta
faixa etaria ¢ uma janela do desenvolvimento,
fundamental para a promoc¢ao da autorregulacao,
um periodo no qual os estudantes sdo expostos
pela primeira vez a estressores escolares e so-
ciais inerentes a esta etapa do desenvolvimen-
to. Resultados obtidos por Kuyken et al. (2013)
sugerem que o treinamento do Dot-be foi bem
recebido por professores e estudantes, conse-
guindo promover bem estar geral e melhores ha-
bilidades para lidar com os estressores.

Dois estudos foram conduzidos para verifi-
car os efeitos do MindUp. O primeiro foi realiza-
do com 246 pré-adolescentes norte-americanos,
divididos em dois grupos. Metade dos jovens
passou por seis programas consecutivos e a ou-
tra metade apenas pelas aulas tradicionais (Scho-
nert-Reichl & Lawlor 2010). Os resultados deste
estudo revelaram que os jovens que participaram
do MindUp tiveram aumentos significativos nos
escores de otimismo e afeto positivo, enquanto
aqueles que apenas seguiram o curriculo tradi-
cional tiveram decréscimo no otimismo. Tam-
bém, duas dimensdes de competéncia social e
emocional dos professores que passaram pelo
treinamento melhoraram: “atengdo e concentra-
¢do” e “competéncia socioemocional”.

O grupo mais jovem de pré-adolescentes
que realizaram o programa demonstrou aumen-
tos significativos no autoconceito, em contraste
com o grupo controle, para o qual o autoconceito
diminuiu. No entanto, o grupo de adolescentes
tardios apresentou resultado diferente, sendo que
aqueles que passaram pelo treinamento tiveram
diminui¢do no autoconceito, em comparagdo
com o grupo controle, no qual o autoconceito
aumentou (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).
Pautados na literatura pesquisada, os autores do
estudo sugeriram a existéncia de um periodo oti-
mo para a introdu¢do do treinamento de Mindful-

ness, provavelmente anterior a fase adolescente.

Um estudo mais atual (Schonert-Reichl et
al., 2015) demonstrou que participantes que re-
ceberam a intervengdo MIndUP, em compara-
¢do com integrantes de grupos de controle, apre-
sentaram melhorias na orientagdo cognitiva,
empatia, capacidade de tomada de perspectiva,
regulagdo emocional, otimismo, autoconceito,
maiores diminuigdes nos sintomas autorrelata-
dos de depressdo e agressividade, menor estres-
se (por medida de cortisolemia), e foram classi-
ficados pelos seus pares como mais pro-sociais
(por popularidade sociométrica).

Os resultados pos-treino de uma primeira
investigacdo acerca dos efeitos do programa
Learning to Breath (L2B) demonstraram que
os estudantes que passaram pelo treinamento,
quando comparados com um grupo que ndo
recebeu a intervencdo, tiveram aumento nas
variaveis de calma, relaxamento e¢ Autocom-
paixdo, ¢ redugdo no niumero de afetos nega-
tivos (Broderick & Metz, 2009). Outros dados
importantes foram a capacidade de melhor re-
gulacdo emocional e o decréscimo no cansago
e dores (Broderick & Metz, 2009). Os autores
relataram que os adolescentes preferiram reali-
zar atividades e exercicios relevantes para suas
demandas corporais, mentais e ludicas. Assim,
atividades de Mindfulness que incorporam tec-
nologia (smartphones, computadores e outros
recursos), esportes, bem como a utilizagdo de
midias diversas — como musica e internet —
constituem outras fontes de motivagdo impor-
tantes, que podem servir como ancoras no de-
senvolvimento dos exercicios.

Em 2013, a pesquisa foi ampliada, incluin-
do 216 estudantes de escolas publicas norte-
-americanas (Metz et al., 2013). Aqueles que
participaram da interven¢do L2B, em compara-
¢do com um grupo controle, que recebeu psico-
educacdo, apresentaram niveis estatisticamente
mais baixos de estresse percebido e de queixas
psicossomaticas, além de niveis mais elevados
de regulacdo emocional. O estudo mais recente
envolvendo o L2B foi publicado por Bluth et al.
(2015), tendo verificado que a participagdo no
L2B foi mais eficaz na reducao de sintomas de-
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pressivos e de estresse em adolescentes do que
a participacdo em um controle (psicoeducagdo
sobre uso de substancias).

Estratégias de Treinamento Conti-
nuado para Professores e Equipe
Escolar

No ambiente escolar, quando um professor,
colega de turma, lider estudantil ou membros da
administragdo passam a se comportar de modo
mais autorregulado, outros individuos tendem a
imitar e assimilar esses estados. Este tipo de res-
posta fica retida e passa a fornecer um modelo
para comportamentos futuros (Huppert & John-
son, 2010). Neste sentido, a modelagem de com-
portamento se apresenta como uma ferramenta
pedagogica que facilita a incorporagdo (embodi-
ment) das habilidades oriundas do treinamento
nas MBIs (Dewar & Christley, 2013; Germer,
2009). Devido a importancia que os modelos
exercem no comportamento grupal, o treina-
mento dos professores ¢ da equipe educacional
¢ fundamental (Meiklejohn et al., 2012). Gesto-
res educacionais, de modo geral, refletem o tom
emocional da escola (Rotne & Rotne, 2013). O
treino em Mindfulness ensinado nas MBIs pode
trazer beneficios para o individuo, mas de forma
ndo apenas circunscrita a ele, ja que sua acdo no
ambiente gera um efeito positivo de “contamina-
¢do” (ripple effect; Germer, 2009; Schonert-Rei-
chl & Lawlor, 2010). Assim, na medida em que
comportamentos autorregulados sdo cultivados
de forma deliberada e coletiva, uma ampla gama
de recursos de regulagdo emocional ¢ habilida-
des pro-sociais pode ser fomentada em todos os
niveis da escola (Britton et al., 2014; Rotne &
Rotne, 2013).

As pesquisas realizadas com o MindUp e
L2B indicam que os professores das escolas gos-
tariam de ter mais oportunidades de treinamento
em Mindfulness, fato que permitiria explicar com
maior facilidade aos pais o objetivo do treinamen-
to que € realizado com as criangas. A meta-ana-
lise conduzida por Zenner et al. (2014) eviden-
ciou que o treinamento de professores € o grande
desafio a ser superado para o avango metodolo-
gico e maior efetividade das MBIs em escolas.

Os primeiros treinamentos realizados com
professores usaram modelos de cursos intensi-
vos de curta duragdo, que ensinam como utilizar
as técnicas em sala de aula. Apesar dos profes-
sores aprenderem os exercicios de maneira efi-
caz, quando emerge uma questao mais complexa
sobre o funcionamento cognitivo ou alguma di-
ficuldade em se regular as emogoes, estes ficam
inseguros (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).
Conduzir um exercicio ou explicar a teoria de
Mindfulness ¢é relativamente simples, mas as
verdadeiras habilidades sdo expostas quando o
professor de Mindfulness se depara com duvidas
e comentarios que surgem da idiossincrasia de
cada participante (Burke, 2010).

O problema que orbita o treinamento e su-
porte oferecido para os professores e gestores da
educacdo ¢ critico (Crane & Kuyken, 2013; Cra-
ne et al., 2012; Meiklejohn et al., 2012; Napoli,
Krech, & Holley, 2005; Rotne & Rotne, 2013).
A influéncia da experiéncia individual dos fa-
cilitadores de Mindfulness é tema recorrente
na literatura, e ndo pode ser ignorada (Crane &
Kuyken, 2013). No contexto da satide mental,
pacientes avaliados por terapeutas que pratica-
ram Mindfulness apresentaram menos sintomas
negativos de satide, quando comparados com pa-
cientes atendidos por terapeutas que nunca prati-
caram (Grepmair et al., 2007). Estas evidéncias
remetem a importancia do envolvimento, em
primeiro lugar, com a pratica individual. Um for-
mato de treinamento breve, na forma de cursos
intensivos, parece ser insuficiente para fomentar
em professores a expertise necessaria para trans-
mitir as habilidades de Mindfulness em sala de
aula. Para que isso acontega, ¢ fundamental o
aprofundamento na prética pessoal (Carmody &
Baer, 2008; Crane et al., 2013). Neste sentido, o
Dot-be se difere dos demais protocolos, ao exigir
experiéncia prévia e certificacdo formal do pro-
fissional interessado em se tornar um instrutor
de MBISs nas escolas. Este parece ser um ponto
central, pois ¢ sabido que os anos de experién-
cia dos facilitadores, bem como suas habilidades
gerais em transmitir os conhecimentos, afetam
diretamente os resultados esperados (Carmody
& Baer, 2008; Khoury et al., 2013). No entan-
to, ndo sdo os professores da escola que recebem
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o treinamento e instruem os alunos em sala de
aula (Huppert & Johnson, 2010). Portanto, se o
problema do tempo de pratica dos instrutores ¢é
parcialmente solucionado, permanece a falta de
familiaridade destes profissionais com a realida-
de cotidiana dos alunos, professores, familiares
e ambiente escolar. E bastante provavel que os
treinamentos de formacdo em Mindfulness para
professores se expandam para um modelo hibri-
do, que ndo apenas priorize a pratica e experi-
éncia pessoal, mas inclua os profissionais habi-
tuados com as idiossincrasias de seus alunos e
ambientes escolares (Zenner et al., 2014).

Nos Estados Unidos, um programa de oito
semanas foi elaborado para apoiar os profes-
sores neste processo (Roeser et al., 2013). Este
programa vem sendo desenvolvido no MindUp
através de uma variedade de exercicios e ativi-
dades pedagdgicas que promovem Mindfulness,
Autocompaixao e estratégias de resiliéncia emo-
cional entre professores e gestores educacionais.
Cinco atividades fundamentais de ensino sobre
Mindfulness e Autocompaixdo sdo ministradas
aos professores: (a) praticas orientadas de Min-
dfulness e ioga; (b) discussdo em grupo sobre a
pratica; (c) atividades em pequenos grupos, para

a pratica das habilidades na vida real; (d) aulas
e atribui¢do de trabalhos dirigidos; ¢ (¢) tarefas
metacognitivas € comportamentais para serem
realizadas em casa, no dia a dia (Roeser et al.,
2013). Outras técnicas sdo exploradas durante o
processo, tais como o desenvolvimento de um
diario mindful e a criacdo de palestras didaticas.
Os resultados deste estudo demonstram que 87%
dos professores que completam o programa re-
latam o beneficio do treinamento em suas vidas
(Roeser et al., 2013). Professores que participa-
ram deste grupo experimental demonstraram, ao
final do programa, maiores niveis de Mindful-
ness, ateng¢ao focada, Autocompaixao, utilizagao
mais eficiente da memoria de trabalho, baixos
niveis de estresse ocupacional, bem como au-
séncia de sinais de burnout. Em um seguimento
(follow-up) de trés meses, quando foram com-
parados com um grupo controle, os resultados
obtidos permaneceram. Apesar dos evidentes
beneficios deste treinamento, os dados demons-
trando como a participagdo neste programa esta
influenciando as habilidades dos professores em
manejar e fomentar estratégias de Mindfulness e
Autocompaixa@o nas salas de aula ainda ndo fo-
ram publicados.

Pratica pessoal progressivade
dos professores habilidadesde
Mindfulness no

Inclusdo informal

ambiente escolar

Professores ensinam

formalmente as
habilidades de
Mindfulness para os

estudantes

Figura 1. Diferentes niveis de incorporacgio de habilidades de Mindfulness no sistema educacional.

A Figura 1 esboga a estratégia utilizada para
facilitar a transmissdo das habilidades de Min-
dfulness no contexto escolar. Na etapa da elipse
menor, os professores e gestores educacionais
recebem o treinamento em Mindfulness, inician-

do sua pratica e desenvolvimento pessoal. Este
primeiro passo ¢ fundamental, posto que, para os
professores ensinarem aos alunos questdes so-
bre atengdo, autocuidado e gentileza consigo, os
alunos precisam observar agdes efetivas que de-
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notem regulacdo emocional, gerenciamento do
estresse € Autocompaixao. Na segunda elipse,
sugere-se um engajamento progressivo de pro-
fessores no desenvolvimento de agdes estratégi-
cas e pontuais de incorporacdo de Mindfulness
nas salas de aula. Estas acdes podem ser efetiva-
das incluindo-se pequenos exercicios antes e de-
pois do inicio das atividades diarias. Finalmente,
na terceira e maior elipse, sugere-se a transmis-
sdo formal das habilidades através, por exemplo,
da implementagdo do modelo de encontros se-
manais € acompanhamento semanal, como nas
MBIs. A ideia é promover Mindfulness de modo
gradual e progressivo nos ambientes escolares
(Coles, 2015).

Consideragoes Finais

Embora as intervengdes apresentadas se-
jam promissoras e procurem superar as limita-
¢Oes apontadas por Britton et al. (2014) e Burke
(2010), estes modelos ainda necessitam ser me-
lhor testados em diferentes amostras. Muitas
MBIs para escolas tém surgido e o continuo de-
senvolvimento de novos protocolos € uma reali-
dade. E fundamental, no entanto, a replicacdo e
o aperfeicoamento dos protocolos ja existentes,
para que nao ocorra unicamente um acumulo de
evidéncias isoladas.

Uma maior sensibilizacdo da populagdo
académica sobre o assunto, especialmente de
pesquisadores interessados em temas como o
bem estar e desempenho de criangas e jovens em
ambientes escolares, pode contribuir para a ex-
pansdo das pesquisas. Além disso, a apropriagéo
por parte de gestores educacionais e professo-
res, ou seja, aqueles que vivenciam a realidade
pratica deste universo, pode contribuir com esse
processo. Do mesmo modo, um contato mais
ampliado entre pesquisadores e educadores € ca-
paz de potencializar a implementacdo das MBIs
em escolas. A partir do sucesso destas propostas,
seria viavel a inclusdo progressiva de um pro-
cesso de treinamento da equipe educacional em
habilidades de Mindfulness. As evidéncias de-
monstram que tal processo deve ser conduzido
seguindo as evidéncias de pesquisa que indicam
quais modelos e ferramentas sdo mais efetivas

para esse fim. Progressivamente, pode-se viabi-
lizar o desenho de diretrizes basicas e protocolos
padronizados que funcionem de acordo com as
demandas especificas de cada ambiente escolar.
No Brasil, iniciativas pioneiras estdo sur-
gindo, como o projeto “Meditagdo pela Paz”.
Apesar do projeto ndao configurar uma Inter-
ven¢do Baseada em Mindfulness, propriamen-
te, inclui em seu protocolo exercicios breves
de atencdo na respiragdo. O cerne da pratica,
no entanto, estd no desenvolvimento de esta-
dos compassivos que emergem de exercicios do
tipo “mantra”. Resultados preliminares, ainda
ndo publicados, de uma pesquisa realizada por
membros do Grupo de Pesquisa em Neuropsi-
cologia Clinica e Experimental (GNCE) da Pon-
tificia Universidade Catolica do Rio Grande do
Sul (PUCRS), verificou os efeitos deste treina-
mento em alunos de uma escola publica de Porto
Alegre com idades entre 10 e 14 anos. As anali-
ses demonstraram que a intervengdo promoveu
melhoras em componentes de velocidade de
processamento € no acesso a informagdes im-
plicitas (processamento pragmatico-inferencial
e de teoria da mente). Além disso, incrementou
componentes de inibigdo e iniciagdo verbal das
fungdes executivas. Outro programa brasileiro
em avaliacdo foi estruturado ao longo de doze
semanas, combinando Mindfulness e estratégias
de aprendizagem socioemocional (M-SEL). A
pesquisa, também conduzida em Porto Alegre,
demonstrou que alunos do quinto ano do ensino
fundamental que receberam a intervencao apre-
sentaram melhorias significativas em escores de
saude mental e qualidade de vida (Ovidio et al.,
2016). Este cenario mostra que grupos brasilei-
ros tém procurado avangar para além de estudos
teoricos e revisdes sobre Mindfulness, iniciando
a investigacdo empirica sobre os efeitos de MBIs
em populagdes jovens em ambientes escolares.
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