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RESUMO

A presente pesquisa foi motivada apos a experiéncia de utilizacdo da meditacédo
como pratica pedagdgica nas aulas de Educacdo Fisica em uma Escola Municipal. A
problematica da pesquisa foi delimitada a partir da constatagdo, em revisdo bibliogréafica, da
relagdo entre a sobrecarga de estudos e o estresse em escolares. Além disso, foram observados
relatos de docentes acerca de aspectos comportamentais manifestados por estudantes,
especialmente no que concerne aos fatores inerentes ao estresse. Diante disso, 0 cenario ideal
escolhido para desenvolver a pesquisa foi 0 ambiente escolar, especificamente o Instituto
Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia do Ceara - Campus Fortaleza. O estudo tem como
objetivo verificar os efeitos da meditacdo em 11 alunos do Ensino Técnico Integrado da
escola de Educacdo Profissional e Tecnoldgica do Ceard. Como percurso metodoldgico,
utilizou-se abordagem predominantemente qualitativa pautada no referencial da pesquisa-
acdo. A coleta de dados ocorreu através de uma intervencdo com prética de meditacdo,
entrevista semiestruturada, de observacdo participante com registro no diario de campo, de
grupo focal e do questionario Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de LIPP — ISSL.
A andlise dos dados foi realizada a partir da analise estatistica descritiva para o questionario
ISLL e da anélise de conteudo de Bardin (2009). Os principais resultados encontrados nesta
pesquisa referem-se aos beneficios relatados pelos participantes com a préatica da meditacdo e
a reducdo dos niveis e dos sintomas de estresse. As categorias emergentes do conteudo das
falas (manifesto e latente) das entrevistas dos alunos retrataram a percep¢do de melhora no
bem-estar dos mesmos. Dentre os beneficios relatados estdo: a reducdo do estresse, da
ansiedade, das oscilagcbes de humor, maior tranquilidade e melhora na concentragdo. Com
relacdo a reducdo dos niveis de estresse, constatou-se que todos os participantes que estavam
na fase mais critica do estresse, a etapa Ill, sairam dela. Outros permaneceram em algumas
fases, porém com reducdo de sintomas. Com base na a¢do da pesquisa, elaboramos o produto
educacional que consiste em audios com sequéncia de Meditacdo guiada. Com isso,
pretendemos propiciar meios para que a Meditacdo seja reverberada em espacos formais e nao
formais de ensino. Para atingir tal fim, torna-se também necessario o fomento de Politicas
Publicas que visem a inclusdo ou expansdo de Préticas Integrativas e Complementares nesses

ambientes.

Palavras-chave: Meditacdo. Educacéo Profissional e Tecnologica. Estresse.



ABSTRACT

This research was motivated after the experience of using meditation as a pedagogical
practice in Physical Education classes at a Municipal School. The research problem was
delimited from the verification, in a bibliographic review, of the relationship between study
overload and stress in schoolchildren. In addition, teachers' reports about behavioral aspects
manifested by students were observed, especially with regard to factors inherent to stress.
Therefore, the ideal scenario chosen to develop the research was the school environment,
specifically the Federal Institute of Education, Science and Technology of Ceard - Campus
Fortaleza. The study aims to verify the effects of meditation on 11 students of Integrated
Technical Education at the School of Professional and Technological Education of Ceara. As
a methodological path, a predominantly qualitative approach based on action research was
used. Data collection took place through an intervention with meditation practice, semi-
structured interview, participant observation recorded in the field diary, focus group and the
LIPP Inventory of Stress Symptoms for Adults - ISSL. Data analysis was performed using the
descriptive statistical analysis for the ISLL questionnaire and the content analysis of Bardin
(2009). The main results found in this research refer to the benefits reported by the
participants with the practice of meditation and the reduction of stress levels and symptoms.
The categories emerging from the content of the statements (manifest and latent) from the
students' interviews portrayed the perception of improvement in their well-being. Among the
reported benefits are: reduced stress, anxiety, mood swings, greater tranquility and improved
concentration. Regarding the reduction of stress levels, it was found that all participants who
were in the most critical phase of stress, stage I, left it. Others remained in some phases, but
with reduced symptoms. Based on the research action, we developed the educational product
that consists of audios with a guided meditation sequence. With this, we intend to provide
means for Meditation to be reverberated in formal and non-formal teaching spaces. To
achieve this goal, it is also necessary to promote Public Policies aimed at including or

expanding Integrative and Complementary Practices in these environments.

Keywords: Meditation. Professional and Technological Education. Stress.
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1 INTRODUCAO

No Brasil, a educacdo é um direito de todos e o dever do Estado é garantir esse direito
social. A Lei de Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional (LDB — n° 9.394/96) estabelece que
a educacdo basica compreende desde a Educacdo Infantil até o Ensino Médio e possui
duracdo minima de trés anos. A LDB também define que essa ultima etapa de ensino podera
preparar o0 aluno para o exercicio de profissdes técnicas (BRASIL, 1996).

A educacdo profissional técnica de nivel médio pode ser desenvolvida de forma
integrada, concomitante ou subsequente. O Ensino Médio integrado a educacao profissional
foi incluido pelo Decreto 5154/2004 e é oferecido a quem ja concluiu o ensino fundamental.
Esse curso garante, numa unica matricula, a articulacdo dos conhecimentos do Ensino Médio
com os da educacdo profissional, ou seja, ha a integracdo da formacéo geral com a formacao
especifica em matriz curricular Unica e na mesma institui¢do de ensino. A forma concomitante
é oferecida a quem ingressou no Ensino Médio ou ja o esteja cursando, efetuando-se
matriculas distintas para cada curso, e pode ocorrer na mesma ou em diferentes instituicdes. O
curso subsequente é destinado a quem ja tenha concluido o Ensino Médio (BRASIL, 1996).

Apesar dos atos normativos supracitados terem provocado mudangas no Ensino
Médio, essa etapa de ensino apresenta muitos desafios a serem superados para garantir a sua
universalizacdo com uma melhor qualidade. Tais desafios serdo apresentados a seguir.

O Censo Escolar da Educacdo Basica de 2016, realizado pelo Instituto Nacional de
Estudos e Pesquisas Educacionais Anisio Teixeira (INEP) em regime de colaboracdo com as
Secretarias Estaduais de Educacdo das 27 unidades da federacdo, revelou que entre 2008 e
2015 o Ensino Médio foi a etapa da educacdo basica com o maior percentual de reprovacao e
evasdo. O levantamento verificou que ainda perduram as diferencas historicas entre a taxa de
aprovagdo do Ensino Fundamental e a do Ensino Médio (BRASIL, 2016).

Segundo Neri (2009), baseado nos dados da Pesquisa Nacional por Amostra de
Domicilios (PNAD) nos anos de 2004 e de 2006, uma porcentagem significativa dos alunos
gue evadem a escola ndo trabalham ou procuram uma fonte de renda. Segundo a pesquisa,
dentre os motivos declarados pelos adolescentes para evadirem a escola, prevaleceu mais a
auséncia de interesse intrinseco em frequenté-la (40,3%) do que a necessidade de renda e de
trabalho (27,1%). Dentre as motivacOes relacionadas a falta de interesse na frequéncia, a
decisdo de simplesmente ndo quererem frequentar a instituicdo de ensino é apontada por

89,93% dos adolescentes no ano de 2004 e por 83,38% em 2006. N&o obstante a evasdo no
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Ensino Medio ter relagbes com as condigdes socioecondmicas dos estudantes, esse
levantamento revela que o motivo da escola ndo ser atrativa para uma parcela significativa
deles se sobrepde ao da necessidade de trabalho e renda.

Na Educacdo Profissional, a evasdo é uma das dificuldades encontradas.
Especificamente, no curso concomitante, a evasdo pode ter relagdes com o acentuado nivel de
estresse dos alunos (MORAES, 2014).

O estresse tambeém tem sido pontuado pela comunidade cientifica como uma outra
problematica existente na Educacdo Profissional. Verificamos um estudo de Tabaquim et al.
(2015) que teve uma amostra de 100 escolares de ambos os géneros, na faixa etaria de 15 a 19
anos de idade. A pesquisa apontou que 0O estresse afeta tanto o sexo feminino quanto o
masculino, nas séries iniciais e finais do Ensino Médio e técnico, com predominio na série
inicial.

Diante dos altos indices de estresse que podem influenciar tanto no ingresso quanto na
permanéncia dos alunos no Ensino Médio, um dos grandes desafios nessa etapa da educacao é
tornar a instituicdo de ensino significante para os adolescentes. Para Libaneo (1985), através
da garantia do acesso, da permanéncia e da qualidade do ensino para todos € que se torna
possivel garantir a democratizacdo da escola publica com vistas na universalizagdo com

qualidade.

Mediante o problema do estresse, Grossman et al. (2004) verificaram que a préatica de
meditacdo pode promover o bem-estar de individuos, visto que contribuiu para reduzir os
niveis de estresse em um grupo de individuos que sofre de distdrbios relacionados a diversas
patologias.

Votto e De Carvalho (2019) verificaram a associacdo entre o bem-estar psicolégico e
os indicadores de envolvimento com a meditacdo (tempo, frequéncia de prética e sentidos da
pratica para a vida do meditador) em dois centros de meditacdo budista Vajrayana. Foram
avaliados 50 meditadores, maiores de 18 anos, e que realizavam a pratica meditativa ha pelo
menos um més. Percebeu-se a relacdo positiva entre o tempo de meditacdo e o dominio de
autoaceitacdo da escala de bem-estar utilizada, indicando que os anos de pratica meditativa
parecem estar relacionados a um maior autoconhecimento e uma maior atitude positiva com
relagdo a si mesmo.

Nessa perspectiva, identificamos a Educagdo Fisica como uma disciplina dinamica e

relevante para promover o bem-estar e a diminuigdo do estresse dos alunos. A Educagéo
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Fisica integrada ao projeto politico pedagdgico da instituicdo de ensino deve desenvolver as
dimensdes conceituais, atitudinais e procedimentais.

Um curriculo melhor direcionado para atender as necessidades dos alunos dos cursos
integrados, englobando os seus aspectos biopsicossociais e nao fragmentado, entendemos que
€ um meio para corroborar o bem-estar dos alunos, atenuar o estresse, e ainda, diminuir a
evasdo no Ensino Medio integrado.

Desse modo, dentre os seus conteudos afins da Educacdo Fisica, verificamos as
praticas integrativas e complementares como uma ferramenta relevante na promoc¢éo de uma
melhor qualidade de vida para os alunos.

Definir bem-estar é complexo, visto que pode ter influéncias biopsicosociais. De
forma ampla, é compreendido como a sensacdo de felicidade, satisfacdo com a vida, estado de
espirito e a presenca constante de afeto positivo (DIENER, 1996).

O interesse pelo tema abordado nesta pesquisa se deve aos desafios supracitados e
também vivenciados durante a experiéncia como professora de Educacdo Fisica em uma
Escola Publica de Fortaleza. Alguns alunos que frequentavam a unidade escolar possuiam
familias em situacdo de vulnerabilidade social e apresentavam uma heterogeneidade de
comportamentos.

Durante a rotina escolar, os professores relatavam que os adolescentes manifestavam
atos de indisciplina, agressao fisica e psicolégica entre os alunos, evasdo escolar e transtornos
de ansiedade.

Nas turmas de 9° ano, um dos maiores problemas enfrentados pelos docentes era o alto
nivel de comportamentos estressantes manifestados pelos escolares. Frequentemente, eram
relatados casos de baixa autoestima, ansiedade, inquietacOes e agressdes verbais entre 0S
alunos. Com esse perfil comportamental, tornava-se um desafio cumprir na integra o Plano de
Aula sem maiores percalcos.

Os adolescentes relatavam que enfrentavam uma sobrecarga de estudos, visto que
alguns deles estudavam os dois turnos, sendo um na instituicdo de ensino e 0 outro turno em
Programas do Governo. Além disso, eles passavam por inumeras avaliacdes internas e
externas, destacamos o SPAECE - Sistema Permanente de Avaliacdo da Educagdo Basica do
Ceara e a Prova Brasil como as mais relevantes. Para compreender melhor esse processo, vale
ressaltar que o foco da Secretaria Municipal de Educagéo era no maior nimero de egressos do
9° ano para o Ensino Médio. Com isso, havia uma exigéncia por melhores resultados.

Apesar da cobranca maior de dedicacdo aos estudos relatada pelos alunos, os

professores reclamavam da problematica dos resultados insuficientes nos exames. A
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indisciplina relacionada ao estresse era uma hipotese levantada pelo grupo de docentes e, com
1SS0, questionavam a possibilidade de propostas intervencionistas para amenizar ou solucionar
0 problema.

Outro agravante encontrado era a falta de uma boa infraestrutura da escola. Apesar da
proximidade do litoral, as salas de aula eram extremamente quentes. A quadra esportiva da
Escola estava interditada ha mais de 5 anos e as aulas de Educacdo Fisica ocorriam dentro das
salas de aula ou em espacos alternativos inadequados para a pratica de atividade fisica. No
horéario do intervalo, varios adolescentes ficavam em um pequeno patio quente e com pouca
area de livre circulacdo. Esses fatores também comprometiam a disciplina, a seguranca e o
rendimento escolar dos alunos.

Com salas de aulas sem uma boa infraestrutura, sem uma opc¢éo adequada de lazer no
intervalo e com a auséncia de um espaco satisfatorio para trabalhar os aspectos piscomotores
e sociais, revelava-se um quadro propicio para estimular ainda mais as reacdes de estresse nos
adolescentes. Com isso, as agressdes tanto verbais quanto fisicas entre eles aumentavam.

Em decorréncia dessa realidade, uma das formas encontradas para enfrentar essa
dificudade foi com a insercdo de sequéncias de meditacao, especialmente no final das aulas de
Educacdo Fisica. Por meio da experiéncia da aplicacdo dessa pratica, foi observada uma
melhora no comportamento dos alunos.

Entdo, além da experiéncia mencionada acima, o interesse pelo presente estudo surgiu
apos constatar a escassez de pesquisas e de relatos acerca do alto nivel de estresse em
estudantes da educacdo profissional técnica de nivel médio e de estudos que relacionam a
pratica de meditacdo com a reducdo do estresse, além da participacdo em um curso para a
formacdo de instrutores de Yoga, em Fortaleza, que despertou uma motivacdo pedagdgica e
interesse na investigacao.

Diante do exposto, com a probleméatica que identificamos, levantamos o
questionamento: A meditacdo aplicada em sala de aula possibilita a reducdo do nivel de
estresse em alunos do Ensino Técnico Integrado?

Levantamos hipétese que a pratica de meditacdo possui técnicas de concentracao que
propiciam atingir o estado meditativo. A meditacdo compreende o individuo de forma
holistica, ou seja, ha uma unidade entre os aspectos fisicos, mentais, sociais e espirituais. Por
meio do relaxamento do corpo e da mente, o individuo pode abstrair os pensamentos que
geram sofrimento e causam ansiedade. Logo, a meditacdo possui técnicas efetivas para serem
trabalhadas em sala de aula com a finalidade de promover o bem-estar, prevenir e reduzir o

estresse e, assim, proporcionar uma melhor aprendizagem.
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O presente estudo estd estruturado em 7 capitulos: Introducdo, na qual faz um
levantamento das dificuldades presentes na Educacéao Profissional, dentre elas esta o alto nivel
de estresse em estudantes do ensino técnico integrado, e se apresenta a justificativa do estudo
e 0 problema a ser investigado. Apds a Introducdo, temos os objetivos geral e especificos, no
capitulo 2. A Revisita a Literatura é composta por 5 subcapitulos: Ensino Médio; Ensino
Médio Integrado; O Ensino Médio no Instituto Federal de Educacédo, Ciéncia e Tecnologia do
Ceara - IFCE; O Estresse em Adolescentes; e A Meditacdo como Préatica Integrativa e
Complementar na Prevencdo do Estresse. O embasamento teodrico faz referéncia a
reformulacdo do Ensino Médio através da Lei de Diretrizes e Bases da Educagdo e 0s seus
desdobramentos no decorrer do tempo, sendo encontrado respaldo acerca do Ensino Médio
Integrado em autores, como Frigotto (2005;2008;2017), Moura (2006), Ciavatta (2005;2008)
e Ramos (2004;2008). Com relacdo ao estresse em adolescentes, foi abordado o modelo
quadrifasico de Lipp (2003). No que concerne a meditacdo como Pratica Integrativa e
Complementar, as abordagens tedricas que deram respaldo ao tema foram as de Shapiro
(1981), Hermogenes (1998;2009;2014), Cahn e Polich (2006) e Bittencourt e Pimentel
(2016). Em seguida, temos o Percurso Metodolégico no capitulo 4, o qual explana o tipo de
estudo, o local, os atores e como se obteve as informacgdes e percepcdes necessarias para a
investigacdo efetivar-se. No capitulo 5, encontra-se a resposta para o problema levantado,
bem como € realizada uma discussao dos registros tratados no estudo. A descri¢do do Produto
Educacional é realizada no capitulo 6. No capitulo 7, finaliza-se esta Dissertacdo com as
Consideracdes Finais, as quais emitem proposi¢oes de outros estudos, de métodos de trabalho

com a meditacdo, faz reflexdo sobre os achados e aponta as limitagdes deste estudo.
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2 OBJETIVOS DO ESTUDO

2.1 Objetivo Geral

Verificar os efeitos da meditacdo em alunos do Curso de Ensino Técnico Integrado do
IFCE — Campus Fortaleza.

2.2 Objetivos Especificos

- Diagnosticar o nivel de estresse dos alunos dos Cursos de Ensino Técnico Integrado do
IFCE — Campus Fortaleza;

- Propor e aplicar a intervencdo de meditacdo como instrumento regulatério do estresse em
alunos dos Cursos de Ensino Técnico Integrado do IFCE — Campus Fortaleza;

- Observar a evolucdo da intervencdo da meditacdo em alunos dos Cursos de Ensino Técnico
Integrado do IFCE — Campus Fortaleza, e realizar ajustes quando for necessario;

- Analisar o feedback da intervencdo da meditacdo em alunos sob a 6tica dos mesmos, no que
concerne a percepcao do estresse antes e depois da pratica;

- Elaborar o Produto Educacional com base na a¢do desta pesquisa, 0 qual consiste em um
audio com sequéncias de medita¢do guiada de forma a proporcionar aos docentes a utilizacédo

dessa tecnologia em momentos de aulas.
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3REVISITA A LITERATURA

Foi realizada uma revisao de literatura com uma selecdo das principais abordagens
teoricas acerca dos temas pertinentes ao presente estudo.

O presente trabalho encontra embasamento nas pesquisas que citam a reformulacdo do
Ensino Médio através da Lei de Diretrizes e Bases da Educacao e os seus desdobramentos. No
Ensino Médio Integrado tem aporte tedrico de autores, como: Frigotto (2005;2008;2017),
Moura (2006), Ciavatta (2005;2008) e Ramos (2004;2008). Sobre as modificacdes
biopsicossociais presentes na adolescéncia e a influéncia do estresse nessa fase, foram
contempladas nas teorias de Lipp (2000;2003), Shapiro (1981), Hermdgenes
(1998;2009;2014), Cahn e Polich (2006), Bittencourt e Pimentel (2016), deram respaldo ao

tema referente a Meditacdo.

3.1 Ensino Médio

O Em 1996, foi reformulado o Ensino Médio através da Lei de Diretrizes e Bases da
Educacdo Nacional (LDB — n° 9.394/96). Esse nivel de escolaridade, com duracdo minima de
trés anos, corresponde a etapa final da educacdo basica e os Estados tém o dever de torna-lo,
progressivamente, obrigatério e gratuito. O curriculo dessa etapa de ensino deve estimular a
iniciativa dos estudantes atraves da adocdo de metodologias de ensino e de avaliacdo, com
destaque a educacdo tecnoldgica basica (BRASIL, 1996).

De acordo com Frigotto (2017), o curriculo foi um dos assuntos debatidos na Reforma
do Ensino Médio proposta pela Medida Proviséria n® 746/2016. Os reformadores defenderam
a modernizacdo da estrutura curricular dessa etapa de ensino com o argumento de que a
mesma estava sobrecarregada de disciplinas desinteressantes para os jovens. Em consequéncia
disso, justificaram a grande evasdo nesse nivel de escolaridade. Para o autor, deve-se
compreender que as razdes da urgéncia para reformar o Ensino Médio estdo mais relacionadas
com os interesses do capitalismo do que com a formacao humana.

Em meados de 2017, foi homologada a Base Nacional Comum Curricular - BNCC.
Trata-se de um documento de carater normativo, o qual indica que as decisdes pedagogicas
devem estar orientadas para o desenvolvimento da aprendizagem com foco nos
conhecimentos, competéncias e habilidades. A meta é que todos os alunos devem desenvolver

esses saberes ao longo das etapas e modalidades da Educacdo Béasica. Conforme definido na
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LDB, a Base deve nortear a construgdo dos curriculos de todas as escolas publicas e privadas
no Brasil (BRASIL, 2018).

Desde a primeira proposta, a BNCC recebeu criticas de entidades cientificas, sindicais
e organizacOes da sociedade civil. Ela foi criticada tanto no que se refere ao seu conteido
quanto a forma (CEZARI et al., 2016).

Segundo a Lei de Diretrizes e Bases da Educacdo Nacional, ao final do Ensino Médio,
0 aluno deve ter o dominio dos principios cientificos e tecnologicos que presidem a producao
moderna, o conhecimento das formas contemporaneas de linguagem e o dominio de
conhecimentos necessarios ao exercicio da cidadania. Dentre as suas finalidades, estdo: | — a
consolidacdo e o aprofundamento dos conhecimentos adquiridos no Ensino Fundamental, de
forma a possibilitar a continuidade de estudos; Il — a preparacdo basica para o trabalho e a
cidadania do educando, para dar continuidade a aprendizagem, de modo a ser capaz de se
adaptar com flexibilidade a novas condicGes de ocupacéo ou aperfeicoamento posteriores; 11l
— 0 aprimoramento do educando como pessoa humana, incluindo a formacgdo ética e o
desenvolvimento da autonomia intelectual e do pensamento critico; IV — a compreensdo dos
fundamentos cientifico-tecnoldgicos dos processos produtivos, ao relacionar a teoria com a
prética, no ensino de cada disciplina (BRASIL, 1996).

A estreita relacdo da finalidade do Ensino Médio com os interesses do capital também
esta explicita em um trecho do documento do Ministério da Educacdo sobre as Diretrizes
Curriculares Nacionais para o Ensino Médio- DCNEM (BRASIL, 2013), o qual ressalta a
importancia de atingir o desenvolvimento econdmico através de investimento nesse nivel de

escolaridade.

Para alcancar o pleno desenvolvimento, o Brasil precisa investir fortemente na
ampliacdo de sua capacidade tecnolégica e na formagdo de profissionais de nivel
médio e superior. Hoje, varios setores industriais e de servicos ndo se expandem na
intensidade e ritmos adequados ao novo papel que o Brasil desempenha no cenério
mundial, por se ressentirem da falta desses profissionais. Sem uma sélida expanséo
do Ensino Médio com qualidade, por outro lado, ndo se conseguird que nossas
universidades e centros tecnolégicos atinjam o grau de exceléncia necessario para
que o Pais dé o grande salto para o futuro (BRASIL, 2013, p. 146).

Destaca-se, entdo, a énfase na preparacdo para o mercado de trabalho e para suprir 0s
anseios dos investidores internacionais ao se reportar a finalidade do Ensino Médio. Para
Ramos (2004), os sujeitos educandos € que devem ser o centro das finalidades desse nivel de
escolaridade. Essa Ultima etapa da educagdo bésica é, historicamente, vinculada ao mercado

de trabalho e esse fato deve ser superado a fim de viabilizar a constru¢do de um projeto de
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Ensino Médio que possibilite definir a sua identidade no sentido da formagao omnilateral. E
necessario desenvolver estratégias formativas que possam garantir aos sujeitos o direito de
acesso aos conhecimentos socialmente construidos sobre uma base unitaria. Portanto, a
superacdo da dualidade historica entre formacdo especifica e formacdo geral, através da
educacao unitéria, politécnica e omnilateral, é fundamental para a constru¢do de uma nova
realidade.

Para chegar a educacao politécnica, ¢ necessario fazer uma “travessia” por meio do
Ensino Médio integrado ao ensino técnico, sob uma base unitaria de formacgéo geral. Dessa
forma, surge o cenario propicio para que ocorra a mudanca de foco da formacdo para o
mercado de trabalho para a formagdo humana (FRIGOTTO; CIAVATTA; RAMOS, 2005).

3.2 Ensino Médio Integrado

Em 23 de julho de 2004, foi publicado o Decreto n° 5.154 que estabeleceu as diretrizes
e bases da educacdo nacional com uma previsdo de integrar o Ensino Médio a educacgédo
profissional. Esse ato regulamentou a educacdo profissional através da reorganizacdo dos
curriculos e cursos (BRASIL, 1996).

Moura (2006) destaca que o Decreto 5.154/04 foi instituido em um momento de
profunda crise no cenario educacional. A legislacdo anterior, nUmero 2.208/97, regulamentava
uma cisdo entre o Nivel Médio e Técnico e era alvo de criticas provenientes dos setores
educacionais vinculados a educacédo profissional. As discussdes em prol da integracéo entre a
formacdo geral e a especifica se intensificaram ap0s a eleicdo do presidente Luis Inacio Lula
da Silva. Nesse cenario politico, surgiu a possibilidade de implantar a educacgédo politécnica
por meio de um instrumento legal.

Porém, a realidade social brasileira dificultava a tentativa de implementar o ensino
politécnico, visto que era inviavel para um jovem de baixa renda ter dedicacdo aos estudos
sem estar inserido no mercado de trabalho. Com isso, tornou-se necessario encontrar uma
solucdo transitdria: o Ensino Médio Integrado a educacdo profissional técnica de nivel médio
sob uma base unitaria de formagdo geral (MOURA, 2006).

Vale destacar que a Resolucdo N° 1 do Conselho Nacional de Educacdo -CNE
determina que a forma integrada é uma das formas de articulacdo entre a educacéo

profissional técnica de nivel médio. A integracdo é destinada aos concludentes do Ensino
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Fundamental que, numa matricula Unica, tém acesso aos conhecimentos do Ensino Médio
com os da educacéo profissional no mesmo estabelecimento de ensino (BRASIL, 2005).

Para refletir sobre a concepcdo de formacdo integrada, Ciavatta (2008) questiona o
significado do termo integrar no referido contexto. Almeja-se que ocorra a efetivacdo da
integracdo entre a educacdo geral e a educagdo profissional de forma a superar a viséo
reducionista do ensino com a finalidade da preparacdo para o trabalho, no qual a dualidade
social da atividade laboral divide o ser humano entre a tarefa de fazer e a de pensar. Com isso,
espera-se que a educacao geral propicie ao jovem a garantia da compreensdo do mundo em
todos os seus fendmenos.

Entretanto, hd consenso entre diversos autores no campo da educacdo profissional
acerca da falta de efetivacdo da almejada integracdo entre o Ensino Médio e a educacgdo
profissional proposta pelo Decreto 5.154/04. Para Oliveira (2014), a revogacdo do Decreto
namero 2.208/97 e a instituicdo de um novo instrumento legal, com a previsdo de formacéo
integrada, ndo provocou significativas mudancas no cenério educacional. Ndo ocorreram
inovacOes substanciais uma vez que o novo Ato do executivo manteve a separacdo entre a
formacdo geral e especifica através de cursos concomitantes e subsequentes, 0s aspectos
relativos aos curriculos e a forma de organizacao.

Nessa perspectiva, Frigotto, Ciavatta e Ramos (2005) reconhecem que o Decreto
5154/04 € controverso. Apesar do mesmo surgir como um incentivo a implementacdo da
formacdo integrada, o instrumento ndo atendeu a todas as expectativas com rela¢do a sua

efetivacao.

3.3 O Ensino Médio no Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia do Ceara

Os Institutos Federais —IF’s surgiram por meio da Lei n° 11.892, de 29 de dezembro de
2008 e estdo inseridos na Rede Federal de Educacdo Profissional, Cientifica e Tecnoldgica -
RFEPCT. Séo instituicdes de educacdo superior, basica e profissional, pluricurriculares e
multicampi, especializados na oferta de educacdo profissional e tecnoldgica com base na
conjugacdo de conhecimentos técnicos e tecnologicos com as suas praticas pedagégicas
(BRASIL, 2008).

No ambito dos Institutos Federais, deve ocorrer a oferta da Educagéo Profissional e
Tecnoldgica em todos os seus niveis e modalidades com o objetivo de formar cidaddos para
atuar nos diversos setores econémicos com énfase no desenvolvimento socioeconémico local,
regional e nacional (DAROS, 2013).
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Neste contexto, Pacheco (2011) afirma que a proposta politico-pedagdgica dos
Institutos Federais tem como um de seus fundamentos a verticalizacdo e a integracdo dos
saberes cientificos, tecnoldgicos e culturais, 0s quais constituem aspectos que contribuem para
a singularidade do desenho curricular nas ofertas educativas dessas instituicdes (PACHECO,
2011).

Dentro da proposta politico-pedagogica fundamentada na verticalizacdo e na
transversalidade, os IF’s ofertam formagao inicial e continuada de trabalhadores, cursos
superiores, de pos-graduacdo lato e stricto sensu, cursos técnicos de nivel médio
concomitantes, subsequentes e integrados, sendo que 50% das vagas devem ser destinadas aos
cursos de Ensino Médio, prioritariamente na forma de cursos integrados (BRASIL, 2008).

Destaca-se, entdo, a prioridade na oferta do Ensino Médio Integrado. Segundo Pires
(2010), essa proporcdo adotada reflete uma das metas da criacdo dos IF’s, a qual seria reaver a
tentativa de implementar o ensino politécnico através dos cursos de ensino técnico de nivel
medio.

Nesse aspecto, vale ressaltar que a integracdo entre o Ensino Médio e a Educacéo
Profissional Técnica tem sentido mais significativo e amplo do que a mera juncdo desconecta
da formacdo geral e especifica. Segundo Saviani (2003), concerne a apreensdao dos
fundamentos cientifico-tecnol6gicos dos processos produtivos garantidos pela formacao
politécnica. Nesse entendimento, a integracdo fundamenta-se na concep¢do do homem em

todas as suas dimensdes, ou seja, 0 homem omnilateral.

3.4 O Estresse em Adolescentes

A adolescéncia ndo deve ser considerada apenas como uma mera transicao da infancia
para a vida adulta. Além das modificacbes fisioldgicas relacionadas com a puberdade, o
adolescente encontra-se em uma fase de desenvolvimento influenciado por fatores biol6gicos,
psicoldgicos e sociais relevantes para a construcdo da autoimagem corporal. Compreende uma
etapa da vida na qual ocorrem varias mudancas biopsicossociais com influéncias relevantes na
estruturacio da personalidade do individuo (OSORIO, 1992).

Segundo Tricoli (2010), um periodo marcado por uma série de transformacdes deixa
os individuos vulneraveis aos fatores estressantes e 0 mesmo torna-se um fator de risco ao
desenvolvimento do individuo. Mudancas significativas sdo fontes geradoras de estresse,
independente da faixa etaria, mas a autora aponta que pode haver prevaléncia de estresse na

adolescéncia devido a ocorréncia de significativas mudancas nos fatores internos e externos.
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O estresse € uma reacdo do organismo com componentes biopsicossociais e o
surgimento dele esté relacionado com a necessidade do individuo de se adaptar a um evento
ou uma situacdo (LIPP, 2003).

De acordo com Selye (1965), existem trés fases que compreendem a reacdo de estresse
que sdo a fase de alerta, a de resisténcia e a de exaustdo. Esse modelo trifasico também foi
chamado por ele de “Sindrome de Adaptacdo Geral”.

A primeira fase é a de alerta que é compreendida como uma fase positiva. Apds o
individuo ser exposto a uma situacdo geradora de tensdo, o organismo estimula o aumento da
producdo de bioquimicos. Essas alteracdes fisiologicas promovem uma resposta mais rapida e
eficiente do corpo para que ele possa reagir através do mecanismo de luta ou de fuga, definido
por Cannon (1953). O individuo pode apresentar algumas reacdes, como sudorese,
taquicardia, vasoconstricdo periférica e tensdo muscular. Essa reacdo é uma preparacdo para
garantir a propria sobrevivéncia. Caso haja permanéncia da situacdo de estresse, inicia a
segunda fase que é a fase de resisténcia.

Na fase da resisténcia ha a tentativa do organismo de manter o controle homeostatico,
ha a busca por uma adaptacdo a situacdo enfrentada. Nessa fase, o individuo reage de forma
diferente a reacdo da primeira fase, as alteracfes bioquimicas diminuem e os sintomas iniciais
cessam. H& um gasto energético do organismo por tentar o reestabelecimento do equilibrio
interno e para atingir a adaptacdo, logo surge a tendéncia ao cansago. Se 0 organismo
consegue se adaptar a tensdo, ele resiste ao fator estressante e o processo € interrompido sem
deixar sequelas. Porém, se os fatores geradores de tensdo forem continuos de forma que a
pessoa ndo consiga superar 0 estresse, ha um esgotamento da energia adaptativa na fase da
resisténcia.

Apbs a fase da resisténcia, inicia a fase da exaustdo. Essa fase é caracterizada pelo
desencadeamento de patologias graves que podem levar ao 6bito. Sdo sequelas decorrentes do
intenso gasto energético fisico e psicoldgico ocorrido durante todo o processo de estresse,
como ansiedade generalizada, formas de depressdo, vitiligo, hipertensdo, Ulcera gastrica e
cancer.

Lipp (2000), ap6s 15 anos de pesquisas, propds um modelo quadrifasico ao introduzir
a fase de quase exaustdo. Essa nova fase é intermediaria entre a fase de resisténcia e a fase de
exaustao.

Sobre as fontes de estresse encontradas com maior frequéncia na adolescéncia, Tricoli
(2010) relata que aquelas que ocorrem com maior frequéncia na rotina de adolescentes

escolares sdo: responsabilidades em excesso, mudancas significativas ou frequentes, excesso
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de atividades, exigéncia ou rejeicdo pelos colegas, determinados métodos de ensino escolar,
vestibular e escolha profissional.

Os estudantes sofrem uma diversidade de fatores estressantes similares aos que
ocorrem nas situacdes de trabalho (PENA; REIS, 1997).

De acordo com Tabaquim et al. (2015), uma escola de Ensino Meédio
profissionalizante possui uma grade curricular e uma jornada diaria que sdo consideradas
como fatores potenciais e passiveis para desencadear a ansiedade entre os alunos
adolescentes.

Segundo Moraes (2014), a extensa grade curricular presente nos cursos técnicos
concomitantes ao Ensino Médio é um fator que propicia um alto nivel de estresse nos alunos

que frequentam €SSES CUrsos.

3.5 A Meditacdo como Pratica Integrativa e Complementar na Prevencado do Estresse

As Préticas Integrativas e Complementares — PICs também sdo denominadas de
Medicina Tradicional e Complementar/Alternativa MT/MCA pela Organizacdo Mundial de
Saude — OMS, que tem estimulado o uso da Medicina Tradicional Chinesa - MTC nos sistemas
de satde de forma integrada as técnicas da medicina ocidental e sugerido o fomento de politicas
publicas voltadas para essa inser¢édo (WHO, 2002).

Consoante a isso, em 2006, o Ministério da Salde - MS aprovou a Politica Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares - PNPIC no Sistema Unico de Saude - SUS. O
complemento de diferentes abordagens passou a oferecer a populagdo mais opgOes preventivas
e terapéuticas. Dessa forma, 0 MS também almejou garantir a sociedade melhores condicdes
para a promocao do bem-estar biopsicossocial (BRASIL, 2006).

Dentre as opcdes, esta a Medicina Tradicional Chinesa que € caracterizada por um
sistema médico integral com vérias modalidades de tratamento. Dentre elas, a pratica de
Meditacdo estd presente com o intuito da prevencao, da promocao e da recuperacao da saide
(BRASIL, 2006).

A meditacdo consiste em uma pratica milenar, originada nas tradi¢fes orientais, a qual
possui relacdo com as filosofias do Yoga e do budismo (LEVINE, 2000). De acordo com
Danucalov e Simdes (2006), a expressdo “meditacdo” tem origem no Latim, meditare, e
significa se direcionar ao centro. Nesse caso, 0 sentido é de procurar se desligar do universo
externo ao corpo fisico e direcionar a atengdo para dentro de si de modo a propiciar o

desenvolvimento do autoconhecimento.
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Dessa forma, todas as ideias que surgem giram em torno do objeto de concentracdo de
um modo que permanece a lucidez, pois a sensacao é de ficar desperto, embora a consciéncia
do ambiente externo seja pouca ou nenhuma (FEUERSTEIN, 2005). Nesse sentido, a
meditacdo pode ser definida como uma pratica que engloba um conjunto de técnicas que
buscam treinar a focaliza¢do da atencdo (SHAPIRO, 1981).

Por esse motivo, pode ser chamada de processo auto-regulatério da atencdo, em que o
controle dos processos atencionais € desenvolvido através da pratica. Embora existam diversas
técnicas, a investigacdo cientifica da meditacdo parte da premissa de que todas consideram o
controle da atencdo como uma caracteristica fundamental em comum entre as préticas.
Conforme o processo atencional é direcionado, as técnicas meditativas podem ser classificadas
em dois ou trés tipos principais, na concepcao ocidental. Em geral, dois tipos sdo mencionados:
o mindfulness e o concentrativo (CAHN; POLICH, 2006; GOLEMAN, 1988).

De acordo com Cahn e Polich (2006), o tipo de meditacdo denominado mindfulness, ou
do insight, € composto por algumas técnicas orientais que se enquadram nesse tipo, como a
meditacdo zen, vipassana e a propria adaptacdo ocidental mindfulness. Essa técnica € descrita
como uma préatica de abertura, em que ha uma percepcdo dos estimulos, como pensamentos,
sentimentos e/ou sensac¢des, embora a atencdo especifica mantida seja uma observacéo livre que
n&o os julga nem analisa.

O tipo de meditagdo denominado concentrativo é composto por algumas meditacdes
com origem no Yoga, como a transcendental e a budista samatha (Cahn; Polich, 2006).

No que concerne a Meditacdo no Yoga, destaca-se 0 texto Yoga Siitra escrito por
Patafijali, uma obra classica que conduz ao caminho do conhecimento e da busca interior
através de oito ramos (GARD et al., 2014). De acordo com Bianchini (2012), esses oito
membros (asthanga) incluem preceitos éticos e morais (yamas e nyamas), as posturas (asanas),
0 controle e expansdo da energia vital através da respiracdo (pranayama), a abstracdo dos
sentidos (pratyahara), a concentracdo (dharana), a meditacdo (dhyana) e a transcendéncia
(samadhi). Através desse caminho, torna-se possivel aquietar a mente e promover um profundo
processo de autoconhecimento.

Dessa forma, a preparacdo para a pratica da meditacdo ocorre mediante a utilizacdo de
métodos, como a execuc¢do de posturas (&sanas), de exercicios respiratorios (pranayamas) e de
técnicas de concentracdo (SHAPIRO, 1981).

Asanas s3o0 as posturas realizadas com o intuito de alcancar a imobilidade do corpo.

Pranayama é o controle ou a regulacdo da respiracdo. As técnicas de concentracdo precedem a
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meditacdo e preparam a mente de forma a tranquiliza-la, livra-la de pensamentos e atingir o
vazio, a consciéncia pura (PINHEIRO, 2017).

Segundo a concepc¢do do Yoga, o0 nosso corpo sutil é formado por Chakras, os quais sao
o0s centros de distribuicdo de energia. As praticas respiratorias, os pranayamas, auxiliam na
expansao do prana, da energia vital, a qual flui através de canais energéticos, os nadis. Dentre
os milhares de nadis presentes em nosso corpo, temos as narinas esquerda e direita como 2
canais energéticos. A esquerda é Ida Nadi, a qual conduz o prana de polaridade negativa
(apana) em um movimento helicoidal descendente em torno da coluna (Shushuma nadi) até a
base da mesma (até o Chackra bésico). Enquanto a narina direita, Pingala Nadi, é responsavel
pela conducdo do prana de polaridade positiva em um movimento espiral ascendente em torno
da coluna, da base da mesma até a narina (HERMOGENES, 2009).

Para Hermdgenes, a técnica de controle da respiracdo tem relevancia como meio para

atingir a tranquilidade da mente.

E admiravel que alguns poucos minutos de concentragdo mental e conscientizagio
de um fendmeno tdo corriqueiro como a respiracdo possam criar condigdes de
tranquilidade e segurancga psiquica. Todos n6és, desde 0 momento em que nascemos
até o Ultimo instante de nossas vidas, estamos fazendo algo que nem por dois
minutos deixamos de fazer — respirar. Sendo um ato tdo presente, tdo intimo, tao
nosso, comumente se processa a nossa revelia, sem nossa participagdo, sem que
interfiramos. A respiragdo funciona ao comando de nossas emogoes, e, portanto,
normalmente, sob regulagdes neurovegetativas. No momento em que decidimos
prestar-lhe atencdo, alguma coisa interessante acontece. VVocé deve experimentar por
si mesmo” (HERMOGENES, 1998, p.322).

Vale destacar que a atividade mental ndo é interrompida no momento da meditagéo, o
que entra em repouso é o fluxo de ideias, pensamentos e emocBes. Esse estado ndo é algo
estatico e a percepc¢ao € direcionada ao cerne da consciéncia, onde ocorre um fluxo continuo e
dindmico com foco na interiorizacdo. O obstaculo principal da meditacdo é uma mente
apegada intensamente a pensamentos que provocam preocupacées no individuo. A Meditacéo
requer uma préatica frequente e o habito de pratica-la deixa a mente condicionada a um estado
constante de serenidade. Com isso, o individuo pode ter beneficios que promovam o bem-
estar, como a reducdo da ansiedade e do estresse (BITTENCOURT; PIMENTEL, 2016).

Danucalov e Simdes (2006) identificaram que Dhyana (meditagdo) consiste no
momento em que se mantém a consciéncia focada na atencdo de uma forma que a
concentragdo fica inalterada. A mesma pode propiciar o estado de Smadhi, o “€xtase”, um
estdgio que promove uma dissolugdo da nossa identificagdo com o ego e o total

aprofundamento de nossos sentidos.
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Para Hermogenes (2009), a superacdo do ego que ocorre através da meditacdo é
consequéncia da anulacdo das sementes nefastas, as quais sdo os vasanas e 0s samskaras. Os
vasanas compreendem os desejos, as necessidades, as tendéncias e as motivacbes de cada
individuo. Os samskaras sdo as impressdes e conteddos representativos. O autor explica que
tudo aquilo que pensamos, sentimos e fazemos decorre de vasanas e samskaras, 0s quais sao
responsaveis pelo sofrimento, pelas angustias, assim como também proporcionam a felicidade
e a satisfacdo.

De acordo com Noguchi (2015), esse processo de autoconhecimento e autorregulagédo
€ uma consequéncia das técnicas meditativas oriundas de sistemas filosoficos orientais. A
autora ressalta que as praticas propiciam ao praticante uma mente focada e atenta a si mesma,
geram um desdobramento, onde o sujeito é observador e a0 mesmo tempo é objeto de sua

observacao.

E importante destacar que as praticas meditativas, especialmente aquelas advindas
de sistemas filosoficos orientais, ndo se preocupam em transformar pensamentos
negativos ou focar nos pensamentos positivos, mas sim fazer com que a pessoa
compreenda a natureza do pensamento em si, sua imaterialidade e transitoriedade,

propiciando gradativamente uma néo identificagdo com estes (NOGUCHI, 2015;
p.650).

Na acdo da pesquisa foram trabalhadas técnicas que podiam propiciar a ativacdo dos
nadis de forma a Chandra Bhedana poder proporcionar maior tranquilidade e Surya Bhedana

estimular a vitalidade.

Cahn e Polich (2006) afirmam que as técnicas meditativas concentrativas
caracterizam-se pela restricdo da atencdo a um Unico objeto, interno ou externo. lgnora-se
qualquer estimulo do ambiente, pois o foco € direcionado para uma atividade mental ou
sensorial especifica como, por exemplo, a repeticdo de um som, uma imagem ou a propria
respiragao.

Para propiciar uma maior atengdo, estudos ressaltam a importancia de manter o foco
na respiracdo durante as praticas meditativas concentrativas. O uso desta técnica pode
contribuir para uma melhoria da regulagdo do sistema nervoso autdbnomo, do foco e do
autoconhecimento, visto que se trata de uma forma simples e efetiva de ativar a concentragéo,
a consciéncia e o relaxamento. Portando, pode modificar os padrdes de funcionamento
cerebral e corporal (NAPOLLI et al., 2005).
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Noguchi (2015) explica que a Meditacdo pode provocar alteragbes fisioldgicas
expressivas que interferem diretamente no fluxo mental e ocasionar efeitos nos processos de
salde-doenca, na qualidade de vida e no bem-estar.

Vale destacar que uma das modificacbes constatadas em praticantes de meditacéo foi
uma producéo menor da quantidade de adrenalina e de cortisol. Quando estes hormonios estdo
em maior quantidade no corpo, eles contribuem para o aumento da ansiedade, da
hiperatividade e do déficit de atencdo (MANHN, 2013). Desta forma, dentre alguns dos
resultados observados com a pratica da meditacdo, estdo a reducdo do estresse e da ansiedade
(GROSSMAN, NIEMANNB, SCHMIDTC; WALACHC, 2004).

Outras pesquisas relataram que a meditacdo pode propiciar uma melhor adaptacéo ao
estresse. Através de estimulos estressores, foi constatado que o grupo com maior experiéncia
na pratica de meditacdo teve uma recuperacdo fisiologica mais rapida e eficiente diante da
situacdo enfrentada, isso indicava uma capacidade de adaptagdo mais eficiente ao estresse
(GOLEMAN; SCHWARTZ, 1976).

Portanto, a Meditacdo por ser caracterizada como o treino da atencdo plena a
consciéncia do momento presente tem sido relacionada com um maior bem-estar fisico,
mental e emocional (SHAPIRO; SCHWARTZ; SANTERRE, 2005).

O universo do Yoga é rico em técnicas que auxiliam na preparacdo para a Meditacéo,
dentre elas podemos destacar os asanas pavana muktasana e os pranayamas. Dentre estes
ultimos, alguns se destacam no presente estudo, como Viloma, Surya Bedha, Chandra Bedha,
Nadi Shodhan e Ujjai.

Apesar do Yoga ndo ser uma profissdo regulamentada no Brasil, existem cursos que
formam instrutores devidamente credenciados e reconhecidos por orgdos competentes, como

a Federacdo Internacional de Yoga - The International Yoga Federation (1YF).
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4 PERCURSO METODOLOGICO

4.1 Tipo de Estudo

O estudo caracteriza-se por uma predomindncia da abordagem qualitativa,
metodologia que ocorre através do contato do pesquisador com a situacdo objeto de estudo de
forma a obter dados descritivos, sem a utilizacdo de técnicas e métodos estatisticos, cujo
resultado ndo é o foco da abordagem, mas todo o processo e o que ele significa (GODOQY,
1995, SILVA; MENEZES, 2005).

Apesar do estudo ter como eixo central a pesquisa qualitativa, foi realizada uma
triangulacdo de métodos qualitativos e quantitativo.

Sob esse enfoque, o investigador é a0 mesmo tempo o sujeito e 0 objeto de sua
pesquisa. O desenvolvimento do estudo torna-se imprevisivel e o objetivo da amostra é de
produzir novas informages (DESLAURIERS; KERISIT, 2008).

O pesquisador faz uma imersdo na interpretacdo dos resultados e direciona toda
atencdo a uma rede de significacbes compartilhadas no ambiente natural da pesquisa
(OLIVEIRA, 2001).

Minayo (2001) destaca o universo de significados compartilhados, como motivos,
aspiracdes, crencas, valores e atitudes. O pesquisador fica imerso nessse cenario mais
profundo da dindmica das relacGes, dos processos e dos fenbmenos e ndo simplesmente
focado nos resultados.

Para contemplar melhor essa abordagem interpretativa do mundo, torna-se de suma
importancia a coleta dos depoimentos dos atores sociais envolvidos, dos discursos e dos
significados transmitidos por eles (VIEIRA; ZOUAIN, 2005).

A presente pesquisa pauta-se no referencial de pesquisa-acdo. A pesquisa-acdo €
caracterizada como um tipo de pesquisa com base empirica que insere-se dentro da
abordagem qualitativa como um modelo de investigacao tedrico social, concebida e realizada
em estreita associacdo com uma acdo ou com a resolucdo de um problema coletivo, no qual
pesquisadores e participantes representativos da situacdo ou do problema estdo envolvidos no
processo colaborativo (THIOLLENT, 2003).

Pimenta (2005) considera que os sujeitos envolvidos na determinada problematica
constituem um grupo com objetivos comuns, no qual assumem papéis diversos, inclusive o de

pesquisadores.
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Os atores da presente pesquisa ficaram envolvidos de forma a despertar neles a
necessidade de se apropiarem das técnicas. O estudo propiciou técnicas as quais muitos deles
ndo dominavam e estavam avidos para vivenciar. O caminho foi delineado a medida que os
significados compartilhados permeavam a acdo. As descobertas passaram a envolver todos
como um processo continuo em espirais de reflexdo e acdo. Uma relacdo de colaboracdo a
impulsionar a pesquisadora a uma ponderacdo e adaptacdo da prdpria pratica a medida que

recebia o feedback da acéo.

4.2 Local do Estudo

O estudo ocorrreu no IFCE - Campus Fortaleza, situado na Avenida Treze de Maio, n°
2081 - Benfica - CEP: 60040-215 - Fortaleza/CE. O Instituto est4 localizado em uma area de
cerca de 40.000 m2.

O Campus foi inaugurado em 1952 com a denominagdo de Escola Industrial de
Fortaleza. Dispde de instalacfes fisicas com uma boa manutencdo e abriga acdes de ensino,
pesquisa e extensdo. Atualmente, ensina a cerca de 7.600 alunos matriculados em 14 cursos
técnicos, 08 superiores tecnoldgicos, 05 bacharelados, 04 licenciaturas e 08 mestrados.

A estrutura fisica é composta por 88 salas de aulas convencionais, mais de 100
laboratdrios nas areas de Licenciaturas, Artes, Desporto e Lazer, Turismo, Construgdo Civil,
Inddstria, Quimica, e Telematica, além de sala de videoconferéncia e audiovisual, unidade
gréfica, biblioteca, incubadora de empresas, espaco de artes, complexo poliesportivo e
auditorios.

A presente pesquisa foi realizada na sala de ginastica, danca e luta e na sala de aula
convencional (CAEF 2) do Instituto Federal do Ceard, situado na Avenida Treze de Maio, n°
2081, bairro Benfica, no Municipio de Fortaleza. O cenario da pesquisa possuia um amplo
espaco, ambiente climatizado e muito limpo.

O local fica na unidade da Educacdo Fisica, a qual possui uma estrutura de,
aproximadamente, 5.000 m2 de area construida, constituida por um campo de futebol society,
parque aquatico com duas piscinas, quadra poliesportiva coberta, salas de musculacdo, de
fisioterapia e de avaliacéo fisica, cinco salas de aula climatizadas, pista de cooper, galeria de

banheiros e vestiarios, além de area de convivéncia, terrago e setor administrativo.
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4.3 Atores Envolvidos

O desenvolvimento deste estudo teve a participacdo de 11 adolescentes, com idades
variando de 15 a 18 anos, sendo 10 do sexo feminino e um do masculino, estudantes do
Ensino Médio Integrado do IFCE - Campus Fortaleza. A investigacdo foi desenvolvida com
participantes que frequentavam a modalidade Ginstica e eram provenientes dos cursos de
Técnico em Quimica e Técnico em Edificacbes, sendo 1 com 15 anos; 4 com 16 anos; 4 com
17 anos e 2 com 18 anos. No presente estudo, houve perda amostral de um participante que

ndo respondeu ao questionario ISSL.

4.3.1 Descricao dos Atores

A descricdo do grupo foi realizada por intermédio das observagdes registradas na fase
de coleta de dados. Alguns dos adolescentes observados mostravam-se proativos,
organizados, colaborativos e introspectivos. Alguns faziam reflex6es e sanavam ddvidas. Nas
poucas vezes que tentaram se expressar verbalmente, eles evitavam perguntar perante o
grupo. Geralmente, por se tratar de questdes de foro intimo.

O grupo aderiu a pratica de Meditacdo com boa assiduidade. A instrospeccdo de
alguns atores, aliada ao préprio fato de a meditacdo ser uma pratica mais introspectiva, ndo
gerou muitas expressdes verbais. Foram observadas também posturas corporais e expressoes
faciais. Para Weil; Tompakow (1975), o “corpo fala” através das expressdes corporais, as
quais formam um texto ndo-verbal que pode ser de forma intensa, clara e simples.

Como componente ético, os atores foram mantidos no anonimato e seus nomes foram

substituidos por letras, ficando distribuidos de “A” a “L”.

4.3.2 Critérios de Inclusao

Foram incluidos alunos do IFCE - Campus Fortaleza, estudantes da modalidade
Ginastica, de ambos 0s sexos, matriculados no 5° e 6° semestres nos cursos do Ensino Médio,
que estavam frequentando as aulas de Educacdo Fisica, que apresentaram frequéncia nas

sessOes de meditacéo a partir de 75% e que aceitaram a participacao nesta pesquisa.
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4.3.3 Critérios de Excluséo

Foram excluidos aqueles que nao estavam matriculados no IFCE - Campus Fortaleza,
que estavam matriculados do 1° ao 4° semestres nos cursos do Ensino Médio, que estavam
matriculados em outras modalidades, que apresentaram frequéncia nas sessdes de meditacdo
abaixo de 75%, que ndo estavam na faixa etaria e/ou ndo quiseram participar da pesquisa por

quaisquer motivos.

4.4 Etica na Pesquisa

A pesquisa foi submetida & apreciacdo do Comité de Etica do IFCE. A aprovacdo do
estudo ocorreu sob o Parecer de n° 2.883.817 (anexo C), considerando a pesquisa como
relevante e com objetivos vidveis de serem alcangados por meio da metodologia. Vale
ressaltar que todas as deliberagdes do referido Comité estdo fundamentadas na Resolugdo do
Conselho Nacional de Saude N° 466/12. Apds o deferimento, o estudo foi realizado mediante
0 consentimento dos pais e dos participantes que foram esclarecidos acerca de todo o processo
que envolve a pesquisa, assim como foi realizada a entrega e a devolutiva com assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE. Apos isso, procedemos com a coleta de
dados.

4.5 Coleta de Dados

A coleta de dados ocorreu no primeiro semestre de 2019. Foram quatro fases, as quais
serdo explicadas a seguir e representadas na FIGURA 1.

Na Fase 1, foi realizado um levantamento dos alunos que frequentavam as aulas de
Educacdo Fisica, especificamente da modalidade Ginastica. Apds o contato e acordo com a
docente da Educagdo Fisica do Ensino Médio do campus Fortaleza sobre esta pesquisa, foi
entregue o TCLE. Apo6s a devolucdo do Termo, assinado pelos pais ou responsaveis,
concordando com a participacdo dos mesmos, convidamos para vivenciarem a pratica da
meditacdo, mediada pela pesquisadora, como meio de atenuar 0 mal estar advindo do estresse,

0 que caracterizara a agdo deste estudo.
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Figura 1- Fases da coleta de dados

FASE1

DIAGNOSTICO DO
ESTRESSE
FASE 3 : F 3
MEDITACOES ‘— OBSERVACAO
(20 encontros) ‘ PARTICIPANTE

1
| [}
. 7

GRUPOFOCAL1 ‘ GRUPOFOCAL2

(6° Encontro) (20° Encontro)

DIAGNOSTICO DE ENTREVISTA

ESTRESSE SEMIESTRUTURADA

Fonte: Elaborada pela autora

Na Fase 2, foi aplicado um instrumento para o diagndstico do estresse dos alunos, o
Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de LIPP (ISSL), validado por Lipp e Guevara
em 1994, o qual possibilitou identificar se havia estresse e em que fase ele se encontrava
(alerta, resisténcia, quase exaustdo ou exaustdo). A aplicacdo dos questionérios foi realizada
durante a aula de ginastica e os participantes foram orientados a expor as duvidas que
surgissem durante a aplicagdo. O tempo de aplicacdo foi de, aproximadamente, 10 minutos.
Para fins de comparacéo, o ISSL foi aplicado antes e depois da acdo da pesquisa. A corre¢éo e
a interpretacdo dos achados ocorreram com a participacdo de uma psicéloga devidamente
registrada no Conselho Regional de Psicologia da 112 Regido — Ceara.

A terceira fase foi a acdo desta pesquisa, a pratica da meditagdo. O primeiro encontro
iniciou no dia 4 de abril e o Gltimo encontro no dia 27 de maio, com trés sessdes semanais de
meditacdo guiada com duracgdo 10 a 20 minutos, perfazendo um total de 20 encontros para um
grupo constituido por 11 sujeitos. Esse numero de participantes justifica-se com base na
representatividade qualitativa defendida por Thiollent (2003), ja que se trata de um grupo com
pessoas escolhidas de forma intencional em funcéo da importancia que elas detém no estudo.
O principio da intencionalidade é adequado para a pesquisa social em relacdo ao assunto

abordado, pois da énfase aos aspectos qualitativos.
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A acdo da pesquisa via meditacdo, ocorreu nas salas de aula de Educacdo Fisica do
IFCE, em Fortaleza. Foram trabalhadas técnicas de relaxamento e de concentracdo que
propiciam o individuo a atingir o estado meditativo, com embasamento nos textos classicos
do Yoga Sutra de Patafjali. Foram utilizados métodos diferentes nas sessdes iniciais de forma
a observar qual a abordagem teve um melhor aproveitamento pela turma e, dessa forma,
realizar os ajustes necessarios.

Em cada encontro de Meditacdo foi ainda realizada a Observacao Participante, que
ocorreu em paralelo com a agdo da pesquisa. Portanto, esta inserida na terceira fase deste
estudo, com registro no Diario de Campo. No decorrer da intervencgdo profissional, é relevante
que o pesquisador documente os acontecimentos.

Para Richardson (1999), a observacdo desempenha papel imprescindivel no processo
de pesquisa, pois, através da observacgdo participante, o pesquisador analisa o contexto social
que o cerca. Um dos pontos positivos é a possibilidade de captar a informacdo no momento
em que ocorre o fato na presenca do observador. Além disso, é 0 meio mais direto de se
estudar uma ampla variedade de fenémenos sociais, € a maioria dos aspectos do
comportamento humano séo estudados com éxito através da observacao.

Foram observadas as reacGes dos participantes dessa pesquisa, como posicionavam o
corpo durante a prética, o ritmo da respiracdo, a posicdo das maos e as expressdes faciais.
Uma postura relaxada com um corpo estabilizado e uma mente tranquila é fundamental para
atingir o samadi (estado de total concentracdo da mente).

Para Minayo (1993), o diario de campo consiste em um instrumento capaz de conter
todas as informac0es, exceto o registro das entrevistas formais. Através de observacdes sobre
atitudes informais e fatos, é registrado diariamente descricbes de fendmenos sociais
percebidos no campo de pesquisa. Sendo assim, as anotaces realizadas no diario foram
datadas, com indicacdo dos sujeitos envolvidos, do local da pesquisa, dos fenémenos
observados e o que podia influenciar na rotina do estudo.

Ainda na terceira etapa, foi feita a abordagem que teve aporte com o instrumento
Grupo Focal. Trata-se de uma técnica de pesquisa qualitativa que ocorreu em dois momentos,
no sexto e no vigesimo dia da acdo da pesquisa. Foram realizadas entrevistas com o grupo a
fim de promover um debate e reunir informacdes detalhadas sobre a experiéncia com a
meditacdo. Questdes norteadoras foram utilizadas para impulsionar discussdes acerca da
experiéncia vivenciada através dos encontros de meditacao, tendo como finalidade contemplar
0s objetivos do presente estudo. Os participantes foram informados que ficassem a vontade

para expressar 0 que sentiram nos primeiros encontros.
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Segundo Morgan (1997), o Grupo Focal € compreendido como uma técnica de
pesquisa que coleta dados através das interagdes grupais ao se discutir um tdpico especifico
sugerido pelo pesquisador, a qual possibilita a geracdo de uma pluralidade de ideias que
seriam pouco acessiveis sem a interacdo grupal. Desse modo, possibilitou observar uma maior
comunicacdo entre as pessoas acerca do tema proposto no periodo da pesquisa. As
observagdes realizadas no grupo focal ocorreram com a mediacdo necesséria para que 0S
alunos sentissem estimulo de expor o0s pensamentos acerca das experiéncias vivenciadas.

Na Fase 4, realizamos uma nova aplicacdo do questionario e uma entrevista individual
semiestruturada, que deu o feedback da acdo. A obtengdo de dados com as entrevistas de
carater semiestruturado visou estabelecer uma relacdo de interacdo entre a pesquisadora e 0s
participantes. De acordo com Bogdan e Biklen (2010), uma entrevista possibilita coletar
dados descritivos na linguagem do préprio individuo, permitindo ao investigador desenvolver
de forma subjetiva uma ideia sobre a maneira como 0s sujeitos interpretam os fendmenos do
mundo e interagem com 0 meio.

Foi realizada uma entrevista semiestruturada com as seguintes perguntas norteadoras:
“Como vocé estava se sentindo antes da pratica de meditacdo?” e “Como vocé estda se
sentindo hoje?”

Manzini (1990) ressalta a importancia de o roteiro da entrevista ser elaborado com
perguntas basicas. Desse modo, possibilita a complementacao por outras questdes inerentes ao
contexto, além de promover uma maior espontaneidade do entrevistado.

Essas entrevistas foram realizadas no dia 27 de maio, na sala de musculacédo do IFCE-
Campus Fortaleza, em um momento que nédo estava ocorrendo aula. Quanto aos equipamentos
utilizados, o uso de um gravador de voz foi fundamental para registrar as entrevistas na
integra. Paralelamente, foram realizadas anotagfes em um diario, as quais foram baseadas na
observacao de expressdes nao verbais, como expressdes faciais e gestos. Dessa forma, foi
gerado e registrado conteudo de forma a evitar a perda de dados relevantes. Apos a
transcricdo dos audios para o Word, o tratamento do material foi submetido a Analise de

Conteldo proposta por Bardin (2009).

4.6 Analise dos Dados

Os dados do ISSL passaram por uma analise estatistica descritiva para fins de
comparacdo dos momentos pré e pos-intervencdo, a qual foi realizada com o uso de grafico.

Segundo Gil (1999, p.128), o questionario pode ser definido “como a técnica de investigacéo
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composta por um numero mais ou menos elevado de questbes apresentadas por escrito as
pessoas, tendo por objetivo o conhecimento de opinides, crengas, sentimentos, interesses,
expectativas, situacdes vivenciadas, etc”.

A analise dos resultados da entrevista, do grupo focal e do que foi observado pela
pesquisadora ocorreu atraves de um conjunto de instrumentos metodol6gicos que visavam
analisar diversas fontes de conteudo. O tratamento desses dados foi realizado através da
Analise de Conteudo proposta por Bardin (2009), a qual esta organizada em trés fases: pré-
analise, em que foi feito o levantamento de todo o material coletado; exploracdo do material,
na qual foi realizada a codificacdo das falas e onde emergiram as categorias; e tratamento dos
resultados, inferéncia e interpretacdo, em que foram interpretadas as categorias. A Analise de
Conteldo é um conjunto de técnicas de analise das comunicagdes que utiliza procedimentos

sistematicos e objetivos de descri¢do do conteido das mensagens (BARDIN, 2009).
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados serdo apresentados e discutidos, inicialmente pelo Diagndstico do

Estresse.

5.1 Diagnostico do Estresse

O tratamento dos dados obtidos do questionario ISSL ocorreu através de uma analise
descritiva, a qual foi realizada com o uso de grafico. Foi possivel tracar um panorama de
como os participantes expressaram a sintomatologia do estresse atraves das fases, subsidiando
a interpretacdo da observacdo participante e apresentando coeréncia com os dados das
entrevistas semiestruturadas. O resultado dos questionarios, juntamente com 0s outros
instrumentos de coleta, confirma a hipdtese suscitada no presente estudo, a qual concerne no
fato de que a meditacdo aplicada em sala de aula possibilitou a reducdo do nivel de estresse
destes alunos. Apresentamos o grafico correspondente a Figura 2:

Figura 2 - Estresse antes e depois da

meditacédo

Fase Ill (Exaustdo) 45.4%

Fase intermedidria (Quase 9,09%
exaustdo)

0, . . .
Fase Il (Resisténcia) 45,49 54,5 H Depois da meditacdo
y 0

. W Antes da meditagdo

Fase | (Alerta)

Sem estresse 36,3%
9,09%

0 1 2 3 4 5

(o)}
~l

Fonte: Elaborada pela autora.

Dentre os participantes, verificou-se que, inicialmente, 1 estava sem estresse, 5 se
encontravam na fase Il (resisténcia), 0 na fase intermediaria (quase exaustdo) e 5 na fase Ill

(exaustdo). Destaca-se que o0 numero de participantes que iniciaram na Ill, a mais critica do
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estresse, retrata uma realidade de um alto nivel de estresse, também observada na entrevista.
Constatou-se reducdo dos niveis e sintomas de estresse nos participantes depois da préatica
meditativa, a diminuicdo também foi relatada por eles.

Na fase Ill, houve reducdo de 5 para O participantes, sendo esta considerada a mais
severa. Dentre eles, 1 migrou para a fase intermediaria, 1 para a auséncia de estresse e 0s
outros 3 migraram para a fase II.

Com esses dados, ressalta-se o fato de 5 participantes terem saido da fase IlI,
considerada mais “critica e perigosa”, a exaustdo. Essa etapa ocorre quando ressurgem
sintomas ocorridos na fase inicial, no entanto, com maior agravamento. Importante ressaltar
que, na fase de exaustdo, ocorre um grande comprometimento fisico que se manifesta em
forma de doencas (LIPP; NOVAES, 1996).

Ocorreu reducdo de nivel de estresse na fase 1, na qual 2 participantes passaram dela
para a auséncia de estresse. Houve aumento dos participantes na fase de resisténcia e quase
exaustdo, mas isso deve-se ao fato deles terem migrado da fase superior para essas inferiores.

A fase Il refere-se ao estagio em que o organismo procura o retorno ao equilibrio. A
segunda fase, resisténcia, caracteriza-se por uma tentativa de recuperacdo do organismo apds
o desequilibrio sofrido na fase anterior (LIPP; MALAGRIS, 2001).

Com relacdo a reducdo dos sintomas de estresse, 10 participantes apresentaram
diminuicdo. Ressalta-se que dentre 0s 3 que permaneceram na etapa de resisténcia, 2
reduziram. Eles chegaram a diminuir a ponto de ficarem a apenas um sintoma para ser
constatada a auséncia de estresse, visto que nenhum deles fez a pontuacdo minima em outras
fases.

Apos as sessdes de meditacdo, 3 participantes passaram a ndo ter mais estresse, sendo
1 pertencente a fase de exaustdo e 2 a de resisténcia. O Unico participante que iniciou a
pesquisa sem se enquadrar em uma fase de estresse manteve-se assim até o final, com reducéo
de sintomas.

Com esses dados, verificou-se que os participantes desenvolveram uma habilidade
para lidar com o estresse de forma a reduzir o nivel e/ou os sintomas. Para Fagundes et al.
(2010), a capacidade de responder ao estressor depende da percepcdo que o individuo tem de
seu meio e de sua habilidade para lidar com ele, ou seja, da interpretacdo cognitiva ou do
significado que o individuo atribuira ao estressor.

Davich (2006) elenca uma série de beneficios proporcionados pela Meditacdo que
foram comprovados por pesquisas na area de Medicina. Dentre eles, encontra-se a redugéo da

ansiedade e do estresse.
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Com relagdo a reducéo da ansiedade, Miller et al. (1995) realizaram um estudo de
acompanhamento no qual 22 pacientes com ansiedade vivenciaram a pratica de meditaco.
Apbs a vivéncia, 20 deles tiveram reducdo na pontuacéo dos escores de ansiedade.

Walton et al. (2004) demonstraram que uma populacdo de meditadores apresentou
uma maior tendéncia ao controle adequado da pressdo arterial e foi constatada reducdo do
estresse.

A auséncia de estresse ndo significa que ndo foram assinalados sintomas no
questionario. Apenas nao foram contabilizados pontos suficientes para serem enquadrados em
uma fase de estresse. Ter alguns sintomas é saudavel, pois significa que o corpo esta
preparado para reagir e lutar pela sobrevivéncia. Porém, o excesso coloca o individuo em

risco de desenvolver diversas doencas.

5.2 A Acéo da Pesquisa

Os 20 encontros ocorreram no periodo do dia 4 de abril ao dia 27 de maio, ao final das
aulas de ginastica. A frequéncia das sessGes de meditacdo guiada foi de 3 vezes por semana,
nos dias de 22, 32 e 52 feira. O tempo variava de 10 a 20 minutos, aumentando gradualmente a
cada encontro.

Antes de guia-los, foi realizada uma preparacdo para a Meditagdo em cada sesséo, a
qual incluia relaxamento e pranayamas. Estes sdo exercicios para regulacdo da respiracdo que
podem propiciar um aumento da absorcdo da energia vital e reducdo de ondas mentais.
Algumas técnicas se destacaram no presente estudo, como Viloma, Surya-Bedhana, Chandra-
Bedhana, Nadi Shodhan e Ujjai (descritas nas sessdes de meditacdo). Além das posturas
trabalhadas, também foram utilizados pontos de ancora (descrito na pagina 47) para auxiliar
na manutencéo do foco.

A partir do segundo encontro, o primeiro contato com o grupo se dava através de uma

explanacao daquilo que tinha sido trabalhado no encontro anterior.

5.2.1 Fases de preparacgdo e medita¢édo guiada

Denominaremos de Fase 1 e de Fase 2 a preparagdo que ocorreu antes da meditacao.
Este momento que precedeu a meditacdo guiada é composto por uma série de exercicios
respiratorios, 0s quais aumentaram de forma gradual a medida que foram inseridas outras

técnicas. Dentre elas, a de respiracdo em 3 fases e a de expansdo da capacidade respiratoria.
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Estas estdo descritas nas sessdes correspondentes. Nomearemos de Fase 3 o0 momento que
sucede a “meditagdo guiada”.
As trés fases foram realizadas em todas as sessfes de meditacdo e estdo descritas a

sequir:

e Fasel

Foi introduzido o relaxamento, momento que precede a meditacdo. Os participantes
foram orientados a deitar em decubito dorsal, ficar com os bragos afastados da linha média do
corpo, palmas das mdos para cima, em supinacdo, joelhos em extensdo e com os olhos
fechados. Logo depois, eles foram conduzidos a iniciar a respiragdo diafragmatica
(abdominal), de forma a expandir o abdémen ao inspirar e contrair ao expirar, com uma
inspiracdo e expiracdo devagar e continua.

Foi solicitado que posicionassem a mao direita sobre a barriga, mais precisamente
logo acima do umbigo, com o intuito de aumentar a percepcao e a condugdo do movimento
respiratério. Apds alguns exercicios respiratérios de inspiracdo e expiracdo, eles foram

guiados para a Fase 2.

e [ase?

Os participantes receberam a orientacdo para, delicadamente, moverem partes do
corpo e abrirem os olhos quando se sentissem a vontade para, finalmente, ficarem na posicao
sentada. Foi sugerido que ficassem com os joelhos fletidos, caso sentissem algum incémodo
nessa postura, poderiam permanecer sentados como preferissem.

Para Hermdgenes (1998), dentre os estagios do Yoga, existem 0s principios éticos que
compdem os Yamas de Patafijali. Estes valores prezam pelo bem-estar de forma a orientar
condutas de ndo violéncia fisica, sendo assim, deve-se praticar posturas com a conduta de
evitar o desconforto fisico.

Os participantes foram orientados a perceber o0 espaco e a levar a atencdo para si.
Deveriam perceber como estava a respiracédo e, caso estivessem controlando-a, deveriam parar

de controlar.
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e [ase3

Ap0s a meditacdo guiada, os participantes foram orientados a perceber como estava a
propria respiracdo naquele momento e os sons no ambiente. Foram orientados a,
delicadamente, inclinar o tronco para frente e moverem partes do corpo. Apdés isso, deveriam

abrir os olhos quando se sentissem a vontade.

5.2.2 Sessfes

Antes de iniciarmos as sessfes, foi explicado que o objetivo da meditacdo ndo é
esvaziar a mente de pensamentos, pois cessa-los em vida é impossivel. Porém, o objetivo é
estar presente no “aqui e agora”, manter a mente em um foco, o qual chamamos de “ponto de
ancora”. Dessa forma, a mente estara focada em algo quando surgirem 0S pensamentos (e
alguns deles podem ser preocupacdes, angustias e receios).

No momento que surgir um pensamento 0 mesmo deve ser acolhido e logo depois
deixa-lo ir ao retornar, delicadamente, ao “ponto de ancora”. E relevante que o participante
tenha um direcionamento para que isso ocorra de forma delicada, pois se ndo for dessa forma
pode ocorrer a intencdo de tentar evitar pensamentos de forma abrupta e, como é impossivel
deixar de té-los, esse esforco em vao poderd prejudicar o intuito de atingir o estado
meditativo, visto que a mente podera ficar mais agitada.

12 sessdo — 4 de abril de 2019

Apobs as Fases 1 e 2, os participantes foram guiados para a meditacdo. Eles foram
direcionados a ter como ponto de ancora a percep¢do no movimento da parte do corpo que
sentissem a respiracdo com maior intensidade. Dentre as op¢oes, foram guiados a optar entre

0 movimento abdominal ou o toraxico. Logo apds, teve inicio a Fase 3.

22 sessdo — 9 de abril de 2019

Na Fase 1 foi orientado que, durante a respiracdo diafragmatica, eles mentalizassem a
palavra “sobe” ao expandir o abddmen na inspiragdo e “desce” ao contrai-lo na expiracao.
ApoOs a Fase 2, eles foram guiados para a meditacdo. Os participantes foram direcionados a

manter a atencdo na percepcao da entrada e saida do ar pelas narinas com a mentalizagdo da
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palavra “dentro” no momento da inspira¢do e “fora” no momento da expiragdo. Logo apos,

teve inicio a Fase 3.

32sessdo — 11 de abril de 2019

Na Fase 1, os participantes foram conduzidos ao Viloma Pranayama, uma série de
exercicios respiratorios de forma a aumentar a capacidade respiratoria, os quais foram

realizados da seguinte forma:

Quadro 1 — Viloma Pranayama em 2 Tempos

EXERCICIO 1 (5 Repeticdes)

Inspire total e continuo

Retenha o ar

Expire em 2 tempos (Expira — pausa — expira)
Continua no seu ritmo

EXERCICIO 2 (5 Repeticdes)
Inspire em 2 tempos (Inspira — pausa — inspira)
e Retenhaoar
e  Expire total e continuo
e Continua no seu ritmo

EXERCICIO 3 (5 Repeticdes)
e Inspire em 2 tempos (Inspira — pausa — inspira)
e Retenhaoar
e  Expire em 2 tempos (Expira — pausa — expira)
e Continua no seu ritmo
Fonte: Elaborado pela autora

Apbs a Fase 2, eles foram guiados para a meditacdo. Os participantes foram
direcionados a imaginar uma luz dourada no alto da cabeca e que a mesma iria descer
preenchendo todo o corpo de forma a imaginar alguma éarea do corpo mais iluminada no
momento da inspiracdo. Depois, deveriam direcionar a atencdo para outra area do corpo que
ficaria mais iluminada ao inspirar, ap6s alguns minutos, direcionavam para outra area e assim,
sucessivamente, até completar 15 minutos de sessdo. Logo, essa parte corporal foi o ponto de

ancora da meditacdo. Apds esse momento, teve inicio a Fase 3.

42 sessdo — 16 de abril de 2019

Durante a Fase 1, os participantes foram conduzidos a fazer uma inspiracdo total e
continua, mentalizando a contagem até 4 segundos ao inspirar. Logo depois, foram orientados
a fazer a expiracdo de forma devagar e continua, mentalizando a contagem até 5 segundos ao

expirar. Repetimos a inspiracao e expiracao por 5 vezes.
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Apls a Fase 2, eles foram guiados para a meditacdo. Os participantes foram
direcionados a imaginar o ar passando por todo o sistema respiratorio e ter como ponto de
ancora a percepcao da entrada e saida do ar pelas narinas com a mentalizacdo da palavra
“inspiracdo” no momento da entrada do ar e “expiragdo” no momento da saida do ar.
Deveriam manter o ritmo natural da respiracdo e foram orientados a ndo acelerar a velocidade
da mesma, fato que poderia ocorrer caso nao houvesse essa orientagdo. Logo apos, teve inicio

a Fase 3.

52 sessdo — 22 de abril de 2019

Durante a Fase 1, os participantes foram conduzidos a uma série de exercicios
respiratorios de acordo com o Pranayama citado no Quadro 1. Apds a Fase 2, eles foram
guiados para a meditagdo. Os participantes foram direcionados a ter como ponto de ancora a
percepcao da entrada e saida do ar pelas narinas com a mentalizacdo da palavra “dentro” no
momento da entrada do ar ¢ “fora” no momento da saida do ar. ApGs esse momento, teve

inicio a Fase 3.

62 sessdo — 23 de abril de 2019

Apds a Fase 1 e a Fase 2 eles foram guiados para a meditacdo. Os participantes foram
direcionados a ter como ponto de ancora a imaginacgao de um ponto dourado no ponto entre as

sobrancelhas. Logo apos, teve inicio a Fase 3.

72 sessdo — 25 de abril de 2019

Apos alguns asanas, foi introduzida a técnica Surya - Bhedana durante a Fase 1. Para
realizar esse Pranayama, deve-se posicionar o dedo indicador e 0 médio no ponto entre as
sobrancelhas, com o dedo anelar fechar a narina esquerda e inspirar pela narina direita (Nadi
Pingala). Depois, fechar a narina direita com o polegar, reter o ar por 5 segundos e retirar o
dedo anelar da narina esquerda para expirar por ela (Nadi Ida). O processo foi reiniciado por
mais 5 vezes.

Apo0s a Fase 2, eles foram guiados para a meditacdo. Os participantes foram orientados
a direcionar a atengdo para a imaginacgéo da entrada do ar pela narina direita e saida dele pela

narina esquerda. Apos esse momento, teve inicio a Fase 3.
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82 sessdo — 29 de abril de 2019

Durante a Fase 1, os participantes foram conduzidos a fazer uma inspiracdo total e
continua, mentalizando a contagem até 4 segundos ao inspirar. Logo depois, foram orientados
a fazer a expiracdo de forma devagar e continua, mentalizando a contagem até 5 segundos ao
expirar. Repetimos a inspiracao e expiracao por 5 vezes.

Depois, os participantes foram conduzidos a técnica Surya-Bhedana, a qual foi
iniciada na sessdo anterior. O método foi explicado novamente para os alunos que estiveram
ausentes na sétima sessdo. ApoOs a pratica da técnica, os participantes foram orientados a
perceber como estava a respiracdo ap0s a preparacdo e, caso estivessem controlando-a,
deveriam parar de controlar.

Apbs a Fase 2, eles foram guiados para a meditacdo. Os participantes foram
direcionados a ter como ponto de ancora a imaginacéo da entrada e da saida do ar apenas pela
narina esquerda. Logo apos, teve inicio a Fase 3.

92 sessdo — 30 de abril de 2019

A sessdo foi realizada em sala de aula convencional. Na preparacédo para a meditacao,
objetivou-se chegar a um relaxamento, entdo os participantes foram orientados a fechar os
olhos e imaginar uma luz branca no alto da cabeca que ao descer ela relaxava cada parte do
corpo. Apos a conducdo, eles deveriam escolher alguma area do corpo, a qual julgassem que
precisava relaxar mais. Na meditacdo guiada, eles foram direcionados a imaginar que esta

area acendia a cada inspiracdo. Logo apds, teve inicio a Fase 3.

102 sessdo — 2 de maio de 2019

Os participantes foram conduzidos a realizar o Chandra Bhedana, a qual deve-se
posicionar o dedo indicador e 0 médio no ponto entre as sobramcelhas, com o dedo polegar
fechar a narina direita e inspirar pela fossa nasal esquerda (Nadi Ida). Depois, fechar a narina
esquerda com o anelar, reter o ar por 5 segundos e retirar o dedo polegar da narina direita e
expirar por ela (Nadi Pingala). O processo foi reiniciado por mais 5 vezes. Ap6s a Fase 1 e a
Fase 2 eles foram guiados para a meditacdo. Os participantes foram direcionados a focar na

percepcao dos sons da respiragdo. Apos esse momento, teve inicio a Fase 3.
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112 sessdo — 6 de maio de 2019

Durante a Fase 1, os participantes foram conduzidos a uma série de exercicios

respiratorios da seguinte forma:

Quadro 2 — Viloma Pranayama em 3 Tempos

EXERCICIO 1 (5 Repeticdes)

Inspire total e continuo

Retenha o ar

Expire em 3 tempos (Expira — pausa — expira— pausa - expira)
Continua no seu ritmo

EXERCICIO 2 (5 Repeticdes)
Inspire em 3 tempos (Inspira — pausa — inspira— pausa - inspira)
Retenha o ar
Expire total e continuo
Continua no seu ritmo

EXERCICIO 3 (5 Repeticdes)
e Inspire em 3 tempos (Inspira — pausa — inspira— pausa - inspira)
e Retenhaoar
e Expire em 3 tempos (Expira — pausa — expira— pausa - expira)
e Continua no seu ritmo
Fonte: Elaborado pela autora

Logo apos, os participantes foram conduzidos a técnica Chandra Bhedana, a qual foi
iniciada na sessdo anterior. O método foi explicado novamente para os alunos que estiveram
ausentes na décima sessdo. Apos a pratica da técnica, os participantes foram conduzidos a
Fase 2. Depois, eles foram guiados para a meditacdo. Eles foram direcionados a manter a
atencdo para os movimentos do corpo durante a respiracdo. Apos esse momento, teve inicio a

Fase 3.

122 sessdo — 7 de maio de 2019

A sessdo foi realizada em sala de aula convencional. Na preparagédo para a meditacgéo,
objetivou-se chegar a um relaxamento, entdo os participantes foram orientados a fechar os
olhos e imaginar uma luz branca no alto da cabeca que ao descer ela relaxava cada parte do
corpo. Apds a conducdo, eles deveriam escolher alguma area do corpo a qual julgassem que
precisava relaxar mais. Na meditagdo guiada, os participantes foram direcionados a manter 0s
olhos fechados e a imaginarem palavras positivas a cada inspiracdo, de uma forma que
mentalizassem se apropriar desse sentimento. Ao expirar, 0S mesmos deveriam imaginar que

estariam liberando algum sentimento de angustia. Apos esse momento, teve inicio a Fase 3.
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132 sessdo — 9 de maio de 2019

Apos alguns asanas, 0s participantes foram conduzidos a uma série de exercicios
respiratorios na Fase 1, a serem realizados de acordo com o Pranayama citado no Quadro 2.

Depois, foi ensinada a técnica de Respiragcdo das Narinas Alternadas (Nadi Shodhan
Pranayama), a qual deve-se posicionar o dedo indicador e o médio no ponto entre as
sobramcelhas, com o dedo polegar tem que fechar a narina direita e inspirar pela fossa nasal
esquerda (Nadi lda). Depois, fechar a narina esquerda com o anelar, retirar o dedo polegar da
fossa nasal direita e expirar por ela (Nadi Pingala). Depois, deve-se inspirar pela narina
direita, fechar a mesma com o polegar, retirar o dedo anelar da narina esquerda para expirar
por ela (Nadi Ida). O processo foi reiniciado por mais 5 vezes. Apo6s a Fase 2, eles foram
guiados para a meditacdo. Os participantes foram direcionados a manter os olhos fechados e

direcionar a atengdo para a percepcao da respiracdo. Apds esse momento, teve inicio a Fase 3.

142 sessdo - 13 de maio de 2019

Ap0s alguns asanas, eles foram conduzidos para as Fases 1 e 2. Na meditacdo guiada,
o0s participantes foram direcionados a manter a atencdo nas imagens que surgissem na tela de

projecao mental, sem julga-las. Apenas observa-las.

152 sessdo - 14 de maio de 2019

A sessdo foi realizada em sala de aula convencional. Na preparacdo para a meditacao,
objetivou-se chegar a um relaxamento, entdo os participantes foram orientados a fechar os
olhos e imaginar uma luz branca no alto da cabeca que, ao descer, ela relaxava cada parte do
corpo. Apds a conducao, eles deveriam escolher alguma éarea do corpo a qual julgassem que
precisava relaxar mais. Apos a Fase 2, eles foram guiados para a medita¢do. Os participantes
foram direcionados a manter a respiracdo diafragmatica e a focar nos movimentos do
abdémen mentalizando “sobe” na inspiracdo e “desce” na expiracdo. Apds esse momento,

teve inicio a Fase 3.

162 sessdo — 16 de maio de 2019

Apls o Pavana Muktasana, os participantes foram conduzidos a uma série de

exercicios respiratdrios na Fase 1 da seguinte forma:
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Quadro 3 — Viloma Pranayama em 4 Tempos

EXERCICIO 1 (5 Repeticdes)
e Inspire total e continuo
e Retenhaoar
e Expire em 4 tempos (Expira — pausa — expira— pausa — expira — pausa -expira)
e Continua no seu ritmo
EXERCICIO 2 (5 Repeticdes)
e Inspire em 4 tempos (Inspira — pausa — inspira— pausa — inspira - pausa -inspira)
e Retenhaoar
e  Expire total e continuo
e Continua no seu ritmo
EXERCICIO 3 (5 Repeticdes)
e Inspire em 4 tempos (Inspira — pausa — inspira— pausa - inspira- pausa -inspira)
e Retenhaoar
e Expire em 4 tempos (Expira — pausa — expira— pausa - expira- pausa -expira)
e Continua no seu ritmo

Apbs a Fase 2, eles foram guiados para a meditacdo. Eles foram direcionados a ter
como ponto de ancora a imaginacdo de um ponto dourado no ponto entre as sobramcelhas que

viesse a “acender” a cada inspira¢do. Logo apds, teve inicio a Fase 3.

172 sessdo - 20 de maio de 2019

Durante a Fase 1, os participantes foram conduzidos a uma série de exercicios
respiratorios de acordo com o Quadro 3. Apds a Fase 2, eles foram guiados para a meditacao.
Os participantes foram direcionados a manter a respiracdo diafragmatica e focar nos

movimentos do abdémen. ApGs esse momento, teve inicio a Fase 3.

182 sessdo - 21 de maio de 2019

A sessdo foi realizada em sala de aula convencional. Na preparacdo para a Meditacao
objetivou-se chegar a um relaxamento, entdo os participantes foram orientados a fechar os
olhos e imaginarem uma luz branca no alto da cabeca que, ao descer, ela relaxava cada parte
do corpo. Apds a conducdo, eles deveriam escolher alguma area do corpo a qual julgassem
que precisava relaxar mais. Na meditacdo guiada, os alunos aprenderam o Ujjayi Pranayama.
Consiste em uma respiragéo feita pelas narinas, mantendo a boca fehada. Durante a passagem
do ar pela garganta é feita uma contracdo suave da mesma. Através da compressdo da glote
durante a passagem do ar, hd a producéo de um som. Ent&o, eles foram orientados a direcionar

a atencdo para a percepcao do movimento do ar na garganta durante essa respiracao.
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192 sessdo - 23 de maio de 2019

Durante a Fase 1, os participantes foram conduzidos a fazer uma inspiracdo total e
continua, mentalizando a contagem até 4 segundos ao inspirar. Logo depois, foram orientados
a fazer a expiracdo de forma devagar e continua, mentalizando a contagem até 5 segundos ao
expirar. Repetimos a inspiracao e expiracao por 5 vezes.

Apos a Fase 2, eles foram guiados para a meditacdo guiada. Os alunos vivenciaram

novamente o Ujjayi Pranayama e a direcionar a atencdo para o0 som da respiracao.

202 sessdo - 27 de maio de 2019

Durante a Fase 1, os participantes foram conduzidos a fazer uma inspiracdo total e
continua, mentalizando a contagem até 4 segundos ao inspirar. Logo depois, foram orientados
a fazer a expiracdo de forma devagar e continua, mentalizando a contagem até 5 segundos ao
expirar. Repetimos a inspiracao e expiracdo por 5 vezes.

Apos a Fase 2, eles foram direcionados para a meditacdo guiada. Os participantes
foram direcionados a manter a atencdo na respiracdo Ujjayi, mentalizando “sobe” na

inspiracdo e “desce” na expiracao.

5.2.3 A Observagao Participante

Em cada sessdo de Meditacdo foi realizada a Observacdo Participante com registro
no Diario de Campo. Nas primeiras sessdes, alguns alunos estavam muito concentrados e
outros abriam os olhos no meio da intervencdo. Esta Ultima observacdo ndo foi mais
registrada a partir da 42 sessdo. Foi observado uma movimentacdo maior do térax do que do
movimento abdominal durante a respiracdo e também foi uma percepcdo relatada pelos
alunos.

Para Hermdgenes (2014), a respiracdo praticada no Ocidente, geralmente, é realizada
através de uma movimentacdo maior do torax do que do abddmen, o que impede que 0
organismo se beneficie dos efeitos da respiracdo diafragmatica. Esta Gltima, promove uma
movimentacdo da parede abdominal, a qual estimula os Orgdos internos e as glandulas,

aumenta a capacidade pulmonar e, consequentemente, melhora a "capacidade vital™.
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Em uma sessdo que coincidiu com uma semana de provas, foi perceptivel que os
alunos iniciaram a pratica com expressdes faciais que pareciam de tensdo. A expressao foi
suavizando no decorrer da pratica.

Com a pratica continua de pranayamas, alguns perceberam um aumento da
capacidade respiratoria. Surgiram relatos como “Depois desse exercicio, eu sinto que fico
com uma respirag¢do mais profunda e fico com mais disposi¢do” e “A respiragdo melhora, eu
inspiro de um jeito tipo... mais eficiente”.

Saraswati (2009), explica que Patafijali, autor da obra classica chamada Yoga Sutra,
relaciona a pratica dos Pranayamas com o aumento da capacidade respiratdria, além de ter
efeito sobre as emocdes e também sobre o campo energético. Dessa forma, um prana baixo
também pode ter relacdo com a presenca de estresse.

Algumas dificuldades tipicas de iniciantes na meditacdo foram registradas e
relevantes para o feedback da acdo, pois € inerente a pesquisa-agdo que ocorra esse
envolvimento com os sujeitos. Dentre alguns obstéaculos, foi registrado o relato da participante
“C” na manutencdo em determinada postura. Apesar de ndo ter sido imposta uma posicéo e
terem sido orientados a ficar na postura sentada que trouxesse conforto, alguns sentiram
vontade de se espelhar na posi¢do da pesquisadora, sentada e com os joelhos fletidos a frente.

Foi registrado que, apds o participante “C” colocar a mao nas costas, ele procurou se
encostar de modo a evitar uma provavel sensacdo de incbmodo. Porém, foi observado que ele
passou a bocejar durante a pratica. Ou seja, a postura sentada ereta e sem encosto nao
ocasionava sono, mas incomodava. Porém, ao se encostar surtia o efeito de sonoléncia. O fato
foi confirmado em relato posterior a sessdo. Cada ser era importante para a pesquisa de tal
forma que uma aglo adversa era observada e intervengdes eram feitas. Nesse caso
supracitado, ndo foi possivel fazer a intervencdo no momento exato, visto que 0S outros
participantes estavam tentando manter o foco no ponto de ancora e qualquer interferéncia de
barulho externo poderia atrapalhar o processo.

Apb6s o ocorrido, 0 momento que precedia a meditacdo foi intensificado com
posicBes que podiam amenizar ou evitar as dores nas costas. Dentre elas, podemos citar a
postura da crianga, asana do Yoga, a qual propicia o alongamento da musculatura posterior do
torax e, consequentemente, contribui para o alivio de tensdes. Apos a incluséo de asanas na
sessdo, o participante “C” ndo procurou encostar as costas nem apoiar a cabeca e relatou ndo
ter sentido incdbmodo nem sonoléncia. Os feedbacks gerados foram registrados e o universo de
conhecimento proporcionado pelo Yoga foram significantes para sentir, interpretar e tentar

colaborar com o desenvolvimento da pesquisa.
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Dentre os principios da meditagdo Yoga, um deles é o de ndo violéncia. Ou seja, isso
inclui a regra de respeitar os proprios limites do corpo. Apesar de ser um preceito milenar,
criou-se um mito de que para meditar tem que passar horas sentado em cima de uma
montanha em uma situacdo de total desconforto, por exemplo. Essa lenda ndo corresponde aos
principios éticos e morais do Yoga. O que ocorre € que yogues podem conseguir se manter em
determinadas posturas por muito tempo, mas ndo em desconforto e sim porque ja possuem
experiéncia suficiente para atingir o estado meditativo de forma confortavel. As posturas ndo
sd0 uma regra imposta, mas um meio de auxiliar que ocorra a manutencdo do estado de
vigilia. Para Davich (2006), o praticante deve procurar a postura que trouxer conforto desde
gue mantenha a posi¢édo sentada e evite de encostar a cabeca para evitar sonoléncia.

No inicio dos encontros, foram registrados outros dois relatos de participantes que
mantiveram a postura ereta e tiveram sensacdo de sonoléncia ou de aumento no fluxo dos
pensamentos ao terem o primeiro contato com a meditacdo. Alguns relatos de incomodo,
apesar de terem sido pouco frequentes e registrados por poucos participantes, foram tratados
com a devida atencdo na busca por oferecer o melhor ao individuo, mas sem prejudicar a
técnica.

Davich (2006), afirma que todo meditador, em algum ponto da trajetoria, tem a
sensacdo de sonolécia. O autor relaciona isso com Vvérios fatos, sendo um deles relacionado ao
fato de o corpo entrar em um estado relaxado. O mesmo autor faz referéncia aos varios relatos
de meditadores iniciantes com relacdo a sensacdo de que surgem mais pensamentos com a
pratica. Porém, ele ressalta que é apenas uma falha de percepcdo, pois cita que a atividade
mental acelerada ja existia e apenas ndo era percebida e 0 que a meditacdo propicia é a
observacdo disso. Com o tempo de prética, 0 objetivo é observar e deixar que o pensamento
va ao manter o foco em um ponto de ancora.

O participante “H” relatou que, nas primeiras sessdes, ndo conseguia se concentrar
devido a vontade de olhar o reldgio. O mesmo informou que tinha curso de inglés logo apés o
término das sessdes, as 12 horas, e outra aula as 13:30. Esse relato refletiu a rotina acelerada e
sobrecarregada dos estudantes, juntamente com a categoria que emergiu na entrevista
semiestruturada referente a sobrecarga de estudos.

Alguns alunos expressaram terem sentido aumento do foco com a meditagdo e uma
percepcao maior de tranquilidade nos momentos imediatamente apos o término das sessdes.
Outros relataram a necessidade de vivenciar a meditagdo nos momentos que antecedem as

provas.
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No decorrer dos encontros, alguns ajustes foram realizados, como inclusdo de posturas
e diminuicdo de tempo no relaxamento. Os registros anteriormente citados foram diminuindo
de forma gradual assim como também foi percebida uma mudanca nas expressdes faciais dos
alunos, visto que alguns franziam a testa durante o inicio dos encontros com manifestacdes

aparentes de tensfes, mas passaram a reduzir tais manifestacoes.

5.3 Grupo Focal

Nesta secdo, sdo apresentadas e discutidas as categorias emergentes do conteudo das
falas dos participantes que interagiram no Grupo Focal, as quais foram impulsionadas através
de questdes norteadoras geradoras de discussdes acerca da experiéncia vivenciada por meio
dos encontros de meditacdo (O roteiro consta no Apéndice C). Os dados foram ponderados
por meio da Anélise de Conteudo, proposta por Bardin (2009). Ap6s o tratamento dos dados
obtidos nesse instrumento de coleta, foram extraidas as seguintes categorias: “Quando eu
tento me concentrar surgem muitos pensamentos”; “Esqueco do corpo e a mente fica

acordada”; e “O estresse diminuiu e o foco aumentou”.

Quando eu tento me concentrar surgem muitos pensamentos

Essa categoria retrata uma das dificuldades de iniciantes na pratica de meditacdo. A
percepcdo dos pensamentos que ja existiam na mente pode interferir na concentracdo.

Também surgiu uma dificuldade inicial para lidar com o ocorrido ao fazer o uso de técnicas.

Eu ndo sei se a palavra certa é desconforto, ndo foi desconfortavel, mas é diferente
se acostumar com a quantidade de pensamentos gque surgem (G).

Tipo sim, dificuldade de se concentrar na ancora e é dificil, porque quando eu tento
me concentrar vem muitos pensamentos... ai é dificil manter o foco (A).

O fluxo intenso de pensamentos ndo é proveniente do processo de meditacdo, mas do
fato de que o recolhimento interior propiciado pela pratica despertou uma maior percepcao da
existéncia deles. Na tradi¢do Zen, isso é chamado de “observar a cascata” (DAVICH, 2006).

Cardoso (2005) também discorre sobre o assunto e enfatiza que o fato da mente
produzir pensamentos em ritmo vertiginoso é reflexo da observacdo de uma mente treinada.

Essa caracteristica de atividade mental € comum em ocidentais do século XXI, pelo fato de
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buscarem raciocinios cada vez mais complexos. O mesmo autor ressalta essa dificuldade
inicial do meditador de perceber o fluxo de pensamentos, a qual foi relatada pelos
participantes. Ele aborda uma técnica que foi utilizada neste estudo, a qual consiste em,
quando surgir um pensamento, deve-se “deixa-lo passar”. No entanto, enfatiza que nao se
trata de travar uma luta contra os pensamentos, visto que o esforgo gerado so iria ocasionar
um aumento na quantidade de pensamentos. Entéo, refere-se a importancia de recorrer a outra
técnica que focalize a mente em um ponto, a qual foi citada pelo participante, que corresponde

ao “ponto de ancora”.

Esqueco do corpo e a mente fica acordada

Essa categoria retrata o recolhimento dos sentidos de alguns participantes ao
expressarem 0 que sentiram apOs as 5 primeiras sessfes de meditacdo. Alguns relatos

expressaram isso, COmMo a seguir:

Eu acho que o corpo fica mais relaxado. Tanto durante, quanto no momento depois.
Eu sinto todos os musculos relaxados. Eu até esquego como eu estou, como estava a
minha m&do. Como se ndo estivesse sentindo na verdade, como estivesse tudo
relaxado. Meio dormindo e meio acordada... como se fosse o corpo dormindo e a
mente acordada (B).

Eu sinto como estivesse s6 a mente mesmo funcionando, foco mais nos pensamentos
e esqueco do... ndo é que eu esquego do corpo, eu sei que ele t& 14, mas eu ndo to
usando (G).

Infere-se que os participantes tenham se referido ao foco nos pensamentos no sentido
de direcionar a atencdo ao ponto de ancora. As percepcdes de ‘“esquecimento” ou de
“adormecimento do corpo” podem ter relagcdo com uma reducéo do metabolismo.

Cardoso (2005), baseado em dois estudos realizados com grupos de meditadores,
verificou que a meditacdo ocasiona uma diminuicao na frequéncia cardiaca, na velocidade da
respiracdo, no consumo de oxigénio das células e nas ondas cerebrais. Portanto, ocorre uma
reducdo do metabolismo.

A concepcéo do Yoga defende que corpo e mente sdo indissociaveis, mas vai além da
explicacdo fisioldgica. Contrérios a concepcao dualista de corpo e mente, os principios de um
yogue envolvem a compreensdo do homem como um ser holistico. Nessa unidade entre corpo
e mente, ha a posssibilidade de que, em um estado alterado de consciéncia, 0 homem venha a

transcender do corpo. Sob a Otica do Yoga, pode ter ocorrido nos participantes um



55

recolhimento dos sentidos em um caminho para a transcedéncia. Com relacdo aos efeitos do

Yoga, lyengar (2009) afirma:

O yoga pode ser visto como composto de trés camadas: a fisica, a mental e a
espiritual. Yama e Niyama séo as disciplinas social e individual; dsana, prandyama e
pratydhdra levam a evolucdo do individuo, ao entendimento de sua natureza;
dharand, dhydna e samadhi sdo os efeitos do yoga que criam condicBes para
vislumbrar a alma (IYENGAR, 2009, p.30).

O estresse diminuiu e o foco aumentou

Essa categoria refere-se a percepcdo dos participantes de como eles se sentiam com

relacdo ao estresse. Eles relacionaram o aumento do foco e a diminuicdo do estresse com a

pratica de meditacao.

As vezes, quando eu fico estressada, 0 meu cabelo cai, sabe? Eu sinto que esta
caindo mais. A minha pele fica pior, fica com mais acne, as vezes ela fica ressecada,
mas também fica oleosa. Entdo assim, eu vi melhora nesse sentido. As vezes, a gente
ndo para...eu pelo menos, eu ndo paro para pensar se eu t6 estressada, se eu td calma,
se eu t6 bem, se eu td mal. As vezes, 0 que eu vejo é que eu vou tomar banho que o
meu cabelo cai mais, ai eu paro para pensar, entendeu? E esses dias deu uma
melhorada bastante. N&o é nem assim que diminuam as preocupagfes, porque eu
acho que elas sempre vdo t4 I4. A gente vive isso... n0 meu caso, eu acho que eu ja
falei, melhora que eu consigo fazer as coisas. Porque, as vezes, tem muita, muita,
muita coisa e a gente ndo consegue fazer nada direito. Fica fazendo uma, ja
pensando na outra ou, as vezes, esquece e eu vivo esquecendo das coisas. Ai eu acho
que depois da meditacdo eu sempre percebo que melhora nesse sentido de eu pensar
que vai ser uma coisa de cada vez. Agora eu vou fazer isso, vou fazer 0 maximo que
eu puder dessa coisa. Depois, eu tenho que dar um tempo para outra coisa(B).

O participante mencionou a melhora no foco através da meditacdo e relacionou uma

reducdo do estresse com a diminuicdo de sintomas fisicos antes observados, como a queda de

cabelo e o surgimento de acne. Segundo Canter (2003), o relaxamento e a reducéo do estresse

propiciados pela meditacdo podem proporcionar a prevencdo de doencas e beneficios

terapéuticos.

A reducdo da ansiedade, do estresse e a melhora na concentracao foi percebida, como

no relato a seguir:

Eu sinto que o estresse diminuiu. Eu acho que eu me senti mais focado,
principalmente, no periodo depois das sessdes. Quando eu saio daqui eu tenho aula
de 13:30 até as 18 horas e eu senti que ajuda bastante a questdo da ansiedade, do
estresse. Eu acho que a mente estd mais acostumada a ser orientada a se concentrar
em um lugar. Com as praticas eu percebo que se eu preciso encontrar alguma coisa
eu ja tenho uma facilidade maior... ndo é tanto o esforgo que eu faco igual antes (G).
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Cardoso (2005) relaciona o fato do meditador se sentir mais centrado como um dos
efeitos da meditacdo e do relaxamento que decorre dela. O autor refere-se ao relaxamento
psiquico como um meio de sair de um estado de estresse. Culminando, assim, em uma

vivéncia positiva.

5.4 Entrevista Semiestruturada

Nesta secdo, sdo apresentadas e discutidas as categorias emergentes do contetdo das
falas (manifesto e latente) das entrevistas dos alunos. Os dados foram ponderados por meio da
Anélise de Conteldo, proposta por Bardin (2009).

Apds serem questionados como lidavam com o estresse antes da meditacdo, o0 grupo
expressou nervosismo, frustracdo, mal estar, letargia, cobranca, problemas familiares,
desmotivacdo, impaciéncia, cansago e falta de tempo habil para cumprir todas as tarefas.
Enfim, aspectos esses que de forma direta ou indireta podem colaborar com o aumento do
estresse, além da influéncia hormonal.

De acordo com Tricoli (2010), os adolescentes sdo vulneraveis ao estresse pelo fato de
a adolescéncia ser um periodo no qual ocorre uma série de mudancas, como a maturagao

sexual e a busca da independéncia emocional e financeira.

Eu néo sabia direito como lidar e me abalava muito

Nesta categoria, a falta de habilidade dos adolescentes para lidar com o estresse
repercute no bem-estar deles. O fato de ndo saber enfrentd-lo pode agravar o quadro
sintomatologico e acarretar em prejuizo da propria saude.

Os eventos estressores podem gerar 0 aparecimento de sintomas fisicos, ocasionando o
desencadeamento de determinados transtornos e doencas (KRISTENSEN, PARENTE,
KASZNIAK; 2006).

Alguns adolescentes relataram que ndo conheciam técnicas eficazes para conseguir se
acalmar diante de uma situagéo estressante. Isso gerava uma dificuldade em superar o estresse
e, em decorréncia disso, foram citados casos de perda do controle emocional, como nos

relatos a sequir:

“Antes, era mais facil de eu me estressar. Quando eu ficava estressada eu falava tudo
que passava pela mente.” (I) FASE DE RESISTENCIA
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A andlise das entrevistas ndo se limitou a fazer apenas uma leitura literal da fala dos
sujeitos, mas a observar o que estava em segundo plano. Foram observados gestos,
entonacdes, pausas. No seguinte trecho, o participante relatou o nervosismo e o fato de nao
saber como manter a calma. Demonstrou na entonacao e na linguagem corporal que chegava a

ficar gritando em situacGes de estresse, porém ndo chegou a concluir a palavra “gritando”.

“Eu ficava muito nervosa, eu ndo sabia me acalmar direito... eu ndo conhecia
métodos para acalmar... ficava muito estressada, literalmente estressada, eu ficava
gri... muito perdida nas coisas... antes da meditagdo eu era mais ou menos isso, eu
ndo sabia me controlar muito bem.” (B) FASE DE EXAUSTAO

Alguns participantes relataram também o descontrole emocional decorrente do
estresse, porém ndo o direcionavam a uma terceira pessoa, mas se martirizavam com aquele

sentimento:

“Muito explosiva. Eu ndo é... por exemplo, coisas simples... quando a minha mée
chegava pra mim e falava uma coisa e eu acabava me incomodando um pouco,
porque ndo era aquilo que ela realmente falava eu acabava sendo muito explosiva,
assim ndo com ela, mas comigo mesma. Por exemplo, ela se afastava e eu j4 ia :
“Meu Deus, que raiva!” Eu explodia na mesma hora. (A) ” FASE DE
RESISTENCIA

Baptista et al.(2008) ddo énfase a influéncia das relacdes familiares nas estratégias de
enfrentamento, as quais podem levar os individuos a estarem mais ou menos suscetiveis aos

efeitos do estresse.

“Eu acho que havia menos paciéncia da minha parte para lidar com as coisas e
acabava gerando mais estresse com as coisas do dia a dia. Guardava e acabava me
estressando mais por causa disso. (G)” FASE DE EXAUSTAO

“Eu ndo lido com o estresse da melhor forma possivel. Eu sou muito impulsiva. Eu

guardo, mas aquele negocio de ta reclamando mentalmente, sabe? (D) ” FASE DE
EXAUSTAO

“..tipo as coisas que aconteciam comigo eu me sentia abalada quase que por
qualquer coisa, entdo eu ndo sabia direito como lidar. E eu acabava me estressando
muito e, as vezes, eu ndo conseguia lidar com as minhas emocdes e eu colocava tudo
para fora e chorava. Eu tentava dar uma menor importancia, porque o meu problema
muito é que eu fico pensando muito naquela coisa e dando muita atencdo e me
martirizando. (L)” FASE DE EXAUSTAO

A sobrecarga de estudos emergiu com um grau significativo de estresse no grupo, uma
vez que a quantidade de disciplinas, o ritmo e as obrigac6es foram relacionados como

promotores de sofrimento.


http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0103-166X2015000400595#B5
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Eu me sentia mal porque aquele dia néo foi produtivo pra mim

A categoria representa a sensacdo de cobranca e mal-estar sentida pelos alunos quando
as tarefas de determinado dia ndo eram cumpridas.

Alguns adolescentes relataram que sentiam estresse devido & sobrecarga de estudos e,
em decorréncia disso, foram citados casos de sensacdo de frustracdo por ndo conseguir ser

produtivo no dia, como constam nos relatos:

“...eu ndo conseguia resolver minhas coisas que tinha que resolver no dia, ai eu me
sentia mal, porque aquele dia ndo foi produtivo pra mim... ndo fiz as coisas que eu
tinha que ter feito e tal. (B) ” FASE DE EXAUSTAO

“Haaa eu acho que quando eu t6 muito atarefada e eu ndo consigo cumprir tudo e...
eu acho que as consequéncias disso também. As vezes eu fico um pouco ansiosa
pensando o0 que isso vai trazer de consequéncia, tipo eu ndo cumprir todas as minhas
obrigagdes, as minhas tarefas. (G)” FASE DE EXAUSTAO

A sobrecarga de tarefas gerava um mal-estar quando alguns participantes néo
conseguiam cumprir com todas as obrigagdes. Entdo, surgiam mais cobrangas, frustragdes e
crises de ansiedade. A frustracdo parecia agravar ainda mais o despreparo em lidar com o
estresse advindo da sobrecarga de estudos. Os desafios que ndo eram superados podiam
despertar a sensacdo de incapacidade e, consequentemente, a frustracdo e desmotivacdo
gerada poderia refletir nos estudos.

Para Bzuneck (2001), a desmotivagdo dos alunos incide na defasagem da
aprendizagem dos mesmos. Dessa forma, fica configurada uma situacdo educacional que pode
propiciar a formacdo de individuos menos competentes para o exercicio da cidadania e
infelizes na propria realizacdo pessoal e profissional.

Caso a situacdo persista e fique insuportavel, ha o risco de abandonar os estudos.
Segundo Pozo (2002), a falta de motivacdo é um dos fatores relacionados com o problema da
evasdo escolar.

Ademais, provoca a sensacdo de incompeténcia e, consequentemente, uma baixa
autoestima (LIPP; NOVAES, 2000).

Os sintomas do estresse tém efeitos psicologicos e fisicos, como exposto abaixo pela

aluna:

“Eu sempre fui muito estressada e a rotina desde que eu entrei no IFCE, h4 uns 3
anos, sempre foi assim: estresse de manha até de noite... porque € muito corrido o
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dia todo, os trés turnos. Ultimamente, também porque eu tenho realmente estudado e
estagiado os 3 turnos. Entdo, tanto 0 mental, ta com a mente sobrecarregada, como o
fisico também. (J)” FASE DE RESISTENCIA

Segundo Tricoli (2010), o excesso de atividades curriculares e extracurriculares estéo
como as principais causas do estresse juvenil. A falta de estratégias de enfrentamento
adequadas para lidar com os desafios sociais e académicos podem levar o jovem a tornar-se
um adulto também vulneravel a problemas emocionais e comportamentais.

Com relagdo as estratégias de enfrentamento, vale destacar que uma das entrevistadas

demonstrou procurar utiliza-las, como no relato a seguir:

“Tipo assim ¢ complicado, principalmente quando chega o periodo de provas ¢ mais
cansativo, mais complicado. Mas assim a gente vai aprendendo a lidar. Tem um dia
que vocé esta estourando, que vocé ndo aguenta mais, vocé quer gritar, vocé quer
sair. Mas tem dias que tipo assim... vocé vai se acalmando. ‘Hoje tem isso, mas eu
vou me acalmar. Hoje, eu tenho que segurar a barra.” (E)” SEM ESTRESSE

Podemos extrair desse relato a importancia de praticar a meditacdo também em
momentos que antecedem eventos estressantes, como a realizacdo de exames. No caso da
aluna, ela afirmou ser abalada pelos fatores estressantes relacionados aos estudos,
principalmente nesse periodo. Porém, ela também relatou saber lidar com o estresse em
alguns dias. Ela disse tentar superar isso através de técnica de “mentalizacdo positiva”.

Coelho et al. (2008) demonstraram que jovens que utilizam recursos de enfrentamento
para lidar com desafios s@o os que melhor toleram as pressdes advindas da relacdo escola e
mundo do trabalho.

Os relatos dos participantes sdo respaldados por alguns autores, como Selye e Lipp. O
primeiro autor foi o idealizador do modelo trifasico do estresse (alerta, resisténcia e exaustao).
A segunda autora acrescentou mais uma fase ao propor o quadrifésico, a etapa acrescida é a
de quase exaustdo que esta situada entre as fases de resisténcia e exaustdo. A distincdo das
mesmas se da pela duracdo da acdo do estressor e pelo aparecimento de sintomas organicos
e/ou psicoldgicos (LIPP, MALAGRIS; NOVAIS, 2007).

Através dos relatos dos participantes supracitados, surgiram queixas de irritabilidade e
de cansago. Porém, os sintomas relatados, isoladamente, ndo seriam suficientes para definir
em qual fase do estresse o0s participantes se encontravam. Para isso, foi utilizado também o
resultado do instrumento chamado ISSL, questionario o qual foi respondido pelos individuos

na fase inicial da coleta.


http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0103-166X2015000400595#B13

60

Com relagdo aos relatos dos participantes A, C, | e J, constatou-se que estavam com
sintomatologia em comum a duas fases e a pontuacdo do ISSL definiu que estavam situados
na fase de resisténcia. O relato do participante H ndo se enquadrou nas supracitadas
categorias, 0 mesmo estava na fase de resisténcia de acordo com o ISSL.

Segundo Selye (1982), o organismo entra na fase de resisténcia através da
permanéncia da exposi¢ao ao agente estressor, ou com a falta de habilidade para lidar com ele
por parte do individuo. Nesse momento, 0 corpo procura reestabelecer o seu equilibrio interno
por meio de adaptacdo ao estado de estresse e passa a consumir as reservas de energia
adaptativa. Alguns sintomas caracteristicos da fase de resisténcia sdo problemas de memodria,
sensacgdo continua de cansaco e irritabilidade, entre outros (LIPP, 2000).

No que concerne aos participantes B, D, G e L, constataram-se diversos sentimentos
nos relatos. Os mesmos estavam na fase de exaustdo do questionario. O participante F, que
também estava nessa fase, ndo apresentou registros nas categorias supracitadas.

A participante “E” demonstrou ter, em alguns momentos, eficazes estratégias de
enfrentamento ao estresse antes mesmo das sessGes de meditacdo. Apesar de ela ter relatado
gue com a meditacdo teve uma melhora, ela demonstrou que ja enfrentava situacdes de
estresse de forma satisfatoria em alguns momentos. Para ela, o periodo de provas era
estressante e cansativo, mas, as vezes, ela lutava de forma eficaz contra isso. Mesmo ela tendo
fracassado em alguns dias, 0s momentos que ela mentalizava que o dia ia ser bom, que ela ia
se acalmar, foram mentalizacGes positivas que auxiliaram a evitar que pensamentos geradores
de sofrimento viessem a tona. O relato da mesma condiz com o resultado do ISSL, o qual
indicava que a mesma estava com sintomatologia de estresse insuficiente para se enquadrar
em alguma das fases. Portanto, a mesma estava sem estresse. Mesmo que venha a aumentar a
sintomatologia da Fase |, ela entrara na fase de alerta, a fase positiva do estresse. Para Lipp
(2000), o estresse pode ser positivo, pois ha producdo de adrenalina e a reacdo torna-se vital
para a sobrevivéncia.

Ambos os instrumentos de coleta de dados corroboram a sintomatologia e a duragao
dos sintomas e sdo pertinentes para determinar as fases do estresse nos participantes
mencionados na categoria supracitada. Apos serem questionados sobre como lidavam com o

estresse depois da meditacdo, o grupo apresentou 0s seguintes registros:

Eu aprendi a ter mais calma, mais foco e a ndo me importar tanto
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Essa categoria retrata os beneficios que os participantes relataram sentir com a
meditacdo. Ao conseguirem ter mais calma diante de uma situagdo estressante, adquiriram
uma maior concentracdo e foco. As técnicas que propiciaram a atencdo no momento presente
auxiliaram para que ndo perdessem o equilibrio emocional diante de um fator gerador de
estresse.

Alguns adolescentes relataram que, através das técnicas utilizadas nos 20 encontros de
meditacdo, sentiram que estavam conseguindo, de forma gradativa, a manter a calma e a ter
mais foco para resolucédo de problemas diante de uma situacéo estressante. Ressaltaram que a
percepcdo foi de que os problemas ndo acabaram, mas que conseguiram ter uma maior
concentracdo e tranquilidade diante de uma situacdo estressante, outros relataram alivio de
dores. A mudanca foi percebida como um processo gradual a medida que avancavam nas

técnicas, como podemos verificar nos relatos a seguir:

113

.. melhorou e vai melhorando aos poucos quanto mais eu testo. Quanto mais eu
tento fazer os exercicios que vocé ensinou, mais eu fico mais tranquila e me sinto
menos aperriada para fazer as coisas. (B)”

“Com a pratica da meditagdo, eu t6 percebendo que eu t6 ficando bem mais calma!
Com tudo... tipo os problemas do dia a dia eu td conseguindo levar de uma forma
mais calma. (A)”

Os participantes relataram que sentiram mais calma e tranquilidade no dia a dia e
identificaram que o aumento dessa sensacdo estava diretamente relacionado com a frequéncia
na pratica de meditacdo. De fato, a vivéncia pode propiciar a tranquilidade, a qual exerce
influéncia na diminuicdo gradativa da ansiedade a medida que o individuo dedica tempo para
a pratica meditativa.

Esse dado é condizente com os estudos da década de 70, durante os quais foram
realizados alguns testes neuropsicoldgicos, cujo resultado relacionava um tempo maior de
pratica de meditacdo com uma maior capacidade de absorcdo atencional, a qual esta associada
com a diminuicdo da ansiedade (DAVIDSON, GOLEMAN, SCHWARTZ, 1976).

Algumas pesquisas tem corroborado esse estudo atraves de medidas cognitivas e
neurais. Por meio do Exame de Tomografia Computadorizada por Emissdo de Féton Unico
(NEWBERG et al., 2001) e por medi¢do de ondas gama (LUTZ et al., 2004), essas duas
pesquisas verificaram que meditadores budistas experientes tinham ondas cerebrais que
indicavam um poder significativamente maior de concentracdo, em compara¢do com 0 grupo-

controle.
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Recorer as técnicas de meditacdo antes das provas foi um artificio utilizado por outra

aluna para ficar mais calma, como no relato a seguir:

“Hoje em dia eu ja consigo ficar mais calma, tipo se eu ficar estressada eu consigo
pensar, ai eu dou tempo para mim. Depois, eu falo as coisas calmamente depois da
meditacdo... na época das provas, a meditacdo ajudou muito e ainda ajuda, porque
tipo antes da prova eu tento meditar um pouquinho para ficar mais calma. Ajuda
bastante! (I)”

Como consequéncia dessa atitude de conseguir ficar mais calma, a participante passou
a ndo agir de forma impulsiva depois da meditacdo. Além de outros fatores, essa evolugédo
pode refletir na tomada de decisdes de forma mais centrada e evitar o surgimento de conflitos
desnecessarios. Esse relato também reforca a necessidade de que as instituicdes de ensino
ofertem aos alunos ferramentas de enfrentamento ao estresse e que as mesmas Sejam
utilizadas também nos momentos que antecedem as provas.

Para compreender melhor a estreita relacdo que a capacidade de controlar impulsos
possui com a tomada de decisdo, destacamos o modelo triplice de impulsividade (PATTON;
STANFORD; BARRAT, 1995), no qual a atitude impulsiva por auséncia de planejamento
repercute exatamente na tendéncia a tomar decisdes imediatistas, sem avaliar o risco das
consequéncias disso a médio e longo prazo.

No que concerne a pratica meditativa, pesquisas com entrevistas abertas indicam que
muitos meditadores que buscam integrar sua pratica ao seu ambiente profissional relatam
melhorias na tomada de decisGes, na qualidade do trabalho e nas relacfes interpessoais
(DUERR, 2004).

Uma aluna relatou que foi diagnosticada com Sindrome do Panico e percebeu

melhoras apds a pratica da meditacéo:

“Quando eu conseguia prestar atencdo, porque o meu nariz ficava entupido, ai 0 meu
dia era melhor, eu ficava mais relaxada... eu fiquei doente, a minha médica
diagnosticou com Sindrome do Péanico. Ai depois da meditagdo deu uma
melhorada... e a meditacdo eu acredito que tenha aliviado um pouco, tanto no
relaxamento muscular, quanto no mental também... a meditagcdo tem me ajudado a
fazer isso de ndo me importar com tudo, ficar esquentando a cabeca o tempo todo.
Tipo, estudar com calma, fazer as coisas com calma. E no final do dia isso realmente
reflete em menos tenséo e alivia até algumas dores... depois da meditacdo, eu estava
mais relaxada, eu mentalizava que o dia ia ser um pouco melhor (J).”

O estresse € um fator que contribui para o aparecimento da Sindrome do Panico e a
evolugédo dele deve ser evitada no decorrer do desenvolvimento humano. Faravelli (1985)

alerta que eventos estressantes na vida adulta também estdo relacionados ao desenvolvimento
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do Transtorno do Panico, sendo que cerca de 80% dos pacientes relataram estressores de vida
nos 12 meses que precederam o inicio do transtorno.
Conseguir uma forma melhor de manter a calma diante de uma situacdo de estresse
torna-se uma experiéncia exitosa para o participante, como no relato a seguir:
“... eu ndo conhecia a meditacdo, entdo eu nunca praticava, mas eu acho que depois
eu consegui melhorar, tipo assim é... consegui me concentrar mais, ficar mais calma.
Porque quando eu ficava estressada 0 que eu tentava fazer era me concentrar e ficar
calma e eu acho que agora eu consigo fazer muito melhor! E me ajudou a ficar

calma nesse horario de 12 horas as 13:30 que geralmente eu ndo ficava tdo calma.
(C)”

Atingir essa sensacdo de tranquilidade é determinante para conseguir se concentrar
melhor e lidar com as emog¢des sem se deixar guiar pelo nervosismo e pela impulsividade. A
sensacdo de que a pratica de Meditagcdo a ajudou a ficar mais calma em um periodo que,
geralmente, ndo conseguia ficar tdo calma tem relacdo com um efeito logo apds a sessdo, visto
gue as sessdes de meditacdo encerravam ao meio dia.

Esse efeito imediato, apds as sessdes, também foi citado por outra participante, sem

excluir o efeito em outros momentos. Segue o relato:

“Ai acho que depois da meditacdo, principalmente depois das sessdes, eu me sentia
mais calma, e eu meio que ndo me sentia tdo abalada, eu sabia mais como lidar e eu
sempre tentava achar alguma outra coisa que me ajudasse a enfrentar aqui o estresse
sem precisar chorar. Ai eu acho que depois da meditacdo eu aprendi com essas
coisas ruins que eu pensava eu deixava ir como nas sessdes. Depois das sessdes, eu
me sentia meio que mais calma e os pensamentos ficavam mais organizados.(L)”

Torna-se explicito que ela ja procurava por auxilio para enfrentar o estresse sem que
ocorresse a perda do controle emocional. Essa necessidade de buscar meios para enfrenté-lo
sem ficar tdo abalada emocionalmente pode ter sido suprida, em parte ou no todo, através da
pratica da meditacao.

A pratica da Meditacdo contribui com a reducdo do estresse e da ansiedade
(GROSSMAN et al., 2004).

“Depois da meditacdo foi melhorando, eu percebi que incoscientemente,
aparentemente, eu parei de tratar as coisas com tanta impor... ndo tanta importancia,
mas com tanta intensidade... parar um tempo para organizar e faz. Porque antes eu
ndo parava. Era direto fazendo e saia tudo errado, tudo mal feito...(H)”

Com relacéo aos relatos dos participantes | e H, verificou-se que sdo condizentes com
o fato de que tiveram reducgdo dos sintomas apresentados nos questionarios. Os alunos A e C

que relataram terem conseguido se concentrar mais e manter a calma ficaram sem registro nas
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fases de estresse. O participante J foi o Unico que ndo apresentou reducdo no nimero de
sintomas no ISSL na fase que se encontrava, tendo redugdo em outras fases. Porém, os tipos
de sintomas registrados mudaram, o que condiz com o relato de melhora em alguns aspectos.
O participante “E” permaneceu sem estresse € ndo teve registro na terceira categoria.
No que concerne aos participantes B, D, F, G e L, constatou-se que os relatos deles
retratam o fato de terem saido da fase extrema do estresse, a de exaustdo. O participante G
que se sentiu mais focado diante de uma situacdo estressante passou da fase extrema para a

asuéncia de estresse.
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6 O PRODUTO EDUCACIONAL

A identificacdo do produto educacional se deu durante a experiéncia como professora
da Rede Publica de Ensino, assim como constatada nesta pesquisa. Apos aplicar sequéncias de
meditacOes ao final das aulas de Educacdo Fisica, enquanto docente, era perceptivel um
desconforto nas cordas vocais. Visto que as patologias relacionadas ao uso frequente da voz
sdo um problema recorrente entre os docentes, inicou-se a procura por audios de meditacdo
guiada na internet para que as aulas fossem encerradas com esse recurso tecnologico, de
forma a evitar um comprometimento maior com o aparelho fonador. Porém, o material
encontrado ou era escasso ou apresentava uma alta complexidade de termos esotéricos para
ser repassado aos alunos.

Desse modo, surgiu a intencdo de suprir a area de Ensino com um material tecnoldgico
que desse suporte aos professores em diversas situacdes, que fosse viavel de ser executado e
que tivesse uma linguagem acessivel e condizente com as principais necessidades dos alunos.

Diante do exposto, o produto educacional € um audio com técnicas de relaxamento e
de concentracdo (meditacfes guiadas) que possam propiciar o alcance do estado meditativo e
serdo destinadas aos alunos na faixa etaria entre 15 e 19 anos. O material foi produzido a
partir da pesquisa de Mestrado, tem como referéncia as situagdes vivenciadas durante a coleta
de dados de forma a ser compativel com as principais necessidades da faixa etaria do publico
ao qual sera direcionado.

Os audios sdo adequados para serem utilizados por professores em qualquer momento
das aulas, antes da aplicacdo de provas, em aulas de campo e outras situacdes condizentes
com a rotina da instituicdo de ensino, visto que o uso da meditacdo tem influenciado o
comportamento e o rendimento dos alunos durante a rotina escolar.

O material foi idealizado de forma a ser viavel de execucdo mesmo com a limitacdo de
recursos materiais, visto que precisara apenas de um celular, de uma caixa de som, de um som
automotivo de onibus, entre outros. Além da viabilidade, ele também é préatico para ser
utilizado pelos docentes por demandar pouco tempo para preparar a execu¢do do mesmo.

Portanto, os audios servirdo de aporte para os professores que lecionam na area do
Ensino, especialmente no Nivel Médio, visto que poderdo fazer o uso das técnicas sem fazer
esforco nas cordas vocais. Além disso, também poderdo praticar a meditacdo a0 mesmo
tempo que os alunos. Logo, terdo um material pratico e com uma linguagem acessivel.

A validacdo do presente udio ocorreu através da pesquisa por meio do feedback dos

atores do presente estudo durante a acdo da pesquisa. O Produto Educacional estara
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disponivel online para que fique facilmente acessivel. A disponibilizacdo do material ocorrera
através do portal referente a EduCapes e o compartilhamento do link também sera

impulsionado através de um aplicativo multiplataforma de mensagens instantaneas.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo da presente pesquisa consistiu em verificar os efeitos da meditacdo em
alunos do Curso de Ensino Técnico Integrado do IFCE - Campus Fortaleza. No ambito do
estudo, foram utilizados instrumentos de coleta de dados que nos auxiliaram a diagnosticar o
nivel de estresse dos alunos, observar a evolucdo da intervencdo da meditacdo, analisar o
feedback da acdo da pesquisa em alunos sob a ética dos mesmos, no que concerne a percepgao
do estresse antes e depois da prética e a elaborar o Produto Educacional com base na agéo
desta pesquisa.

No que concerne ao diagndstico do nivel de estresse dos alunos, constatou-se, através
do ISSL, que houve reducdo dos niveis e sintomas nos participantes antes e depois da préatica
meditativa, a diminuicdo também foi relatada por eles. Destaca-se o fato de que alguns deles
chegaram a diminuir a sintomatologia no questionario, a ponto de ficarem a apenas 1 escore
da auséncia do estresse.

A observacdo da evolucdo dos alunos ocorreu através de uma imersdao na
interpretacdo dos resultados do grupo focal e da andlise da entrevista semiestruturada, através
dos quais emergiram categorias empiricas. O feedback gerado pelos alunos com relacdo as
percepcOes sentidas durante a pratica de meditacdo também foi contemplado pela observacao
participante, com registro no dirio de campo.

Com relacdo aos dados da observacdo participante e do primeiro grupo focal, uma
rede de significacbes compartilhadas e latentes revelou duas nuances, uma, referente as
dificuldades encontradas e outra, relacionada aos beneficios percebidos com a préatica de
meditacdo. Dentre os obstaculos, foram observados uma maior percepcdo do fluxo de
pensamentos e a sensacdo de sonoléncia. Com isso, o aporte tedrico foi fundamental para
compreender que esses dois empecilhos constavam com frequéncia nos relatos de meditadores
inexperientes. Diante disso, consideramos que foi possivel propor melhorias e inserir
modificacdes na duracdo de cada técnica e na utilizacdo de pontos de ancora.

As dificuldades relatadas foram relevantes para propiciar uma relacdo dialética, na
qual toda a acdo da pesquisa foi permeada por reflexdes, adaptacdes e novas acgdes, as quais
impulsionaram um novo ciclo. Nesse processo continuo, consideramos que 0s instrumentos
foram complementares e nortearam o desenvolvimento da a¢do da pesquisa.

Quanto a evolucgéo dos participantes na pratica de meditagdo, consideramos que ela
ocorreu de forma gradual. Os significados compartilhados e latentes acerca dessa experiéncia
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foram manifestados pelos alunos, como sentimentos de melhoria do bem-estar relacionados a
reducdo das oscilagdes de humor, maior tranquilidade e melhora na concentracgéo.

Quanto ao feedback da acdo da pesquisa em alunos sob a 6tica dos mesmos, no que
concerne a percepcao do estresse antes e depois da pratica, os relatos dos participantes e 0s
dados do ISSL evidenciaram que muitos deles, que ndo sabiam lidar com o estresse, passaram
a agir de forma diferente ap6s a meditacdo. Aqueles que eram muito reativos relatam
conseguir ficar mais calmos. Os que agiam sem expressar emocdes, porém se martirizando
com isso, passaram a ter mais foco em resolver os problemas e a ndo direcionar a atencédo para
0 proprio martirio. Dentre os principais beneficios relatados, estdo a reducdo do estresse, da
ansiedade, a melhora do controle emocional e do foco.

O uso do ISSL aliado a entrevista semiestruturada e ao grupo focal foram importantes
instrumentos complementares. Por muitas vezes, um justificava um dado obtido em outro.
Notamos coeréncia entre o relato dos atores envolvidos e a reducdo das sintomatologias
registradas nos questionarios aplicados depois da prética. Trata-se, portanto, de uma
comprovacdo de que a pratica meditativa propicia estados alterados de consciéncia com
eficacia em estratégias de enfrentamento do esgotamento.

No contexto escolar, verificamos ainda que alunos relataram a necessidade de
recorrer ao uso das técnicas de meditacdo nos momentos que antecederam as provas. Visto
que, muitas vezes, esse momento é permeado por um aumento de tensdo, inferimos que a
inser¢do da meditacdo guiada também nos minutos que antecedem a prova pode influenciar
no rendimento de alunos. Diante disso, sugerimos que sejam desenvolvidas mais pesquisas
nesse ambito.

Os dados observados neste trabalho relativos a reducdo das fases de estresse e
diminuicdo de sintomas, aliados aos relatos dos alunos nas entrevistas semiestruturadas, no
grupo focal e o registro da observacao participante, leva-nos a refletir sobre a importancia das
Préticas Integrativas e Complementares no ambito escolar, especialmente a meditacdo com
base nos principios do Yoga.

Destacamos um dado que sobressaltou relativo ao nimero de alunos que iniciaram a
pesquisa na etapa mais critica do estresse, a Fase Ill. Essa constatacdo funciona como um
alerta para que medidas profilaticas ou terapéuticas ao estresse possam ser intensificadas no
ambito da Educacdo Profissional e Tecnoldgica, especificamente no Ensino Tecnico
Integrado.

Através da analise das Consideragdes feitas pelo Comité de Etica do IFCE, dos

resultados apresentados e da caréncia de pesquisas que envolvam o publico alvo e a préatica
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meditativa, a pesquisa apresentou relevancia para o meio cientifico. Consideramos a
importancia do envolvimento de outros pesquisadores com o intuito do desenvolvimento de
trabalhos semelhantes.

A sobrecarga de disciplinas dos alunos foi uma das limitacbes do presente estudo,
visto que, em alguns momentos, prejudicava a assiduidade para a realizagdo da intervencéo. O
indeferimento do pedido de afastamento para dedicagdo ao Mestrado pela Prefeitura de
Fortaleza foi outra limitacéo.

A elaboracdo do Produto Educacional ocorreu com base na acdo desta pesquisa,
resultando em um &udio com sequéncias de meditacfes guiadas. Esperamos que o presente
produto possa propiciar meios para que 0s docentes e outros profissionais envolvidos com a
Educacao utilizem a meditacdo em suas praticas pedagogicas. Com isso, pretendemos que o
Produto Educacional elaborado possa revereberar os beneficios relatados no presente estudo,
seja em espacos formais e ndo formais de ensino.

Com a discusséo deste trabalho, consideramos contribuir para o fomento de Politicas
Publicas que visem a inclusdo ou expansdo de Préticas Integrativas e Complementares em

espacos formais e ndo formais de ensino, dentre elas a Meditacdo.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado (a) a participar como voluntario (a) da pesquisa “A Influéncia
da meditacao no nivel de estresse dos alunos do Ensino Médio integrado do Instituto Federal do
Cearé - Campus Fortaleza” sob a responsabilidade da pesquisadora Lia de Almeida Rocco.

Este documento visa assegurar e esclarecer seus direitos como participante e € elaborado em duas
vias, uma que devera ficar com vocé e outra com a pesquisadora. Por favor, leia com atengdo e
calma. Se houver perguntas antes ou mesmo depois de assina-lo, vocé podera esclarecé-las com a
pesquisadora. Ndo havera nenhum tipo de penalizagdo ou prejuizo se vocé ndo aceitar participar ou
retirar sua autorizacdo em qualquer momento.

Justificativa e objetivos: O estudo se justifica pela necessidade de identificar o nivel de estresse nos
alunos do Ensino Médio, buscando estratégias de enfrentamento, via meditacdo. O estudo tem como
objetivo verificar a relacdo da meditagdo com o estresse e a promo¢do do bem-estar de alunos do
Curso de Ensino Técnico Integrado do Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia do Ceara -
IFCE — Campus Fortaleza.

Procedimentos: Vocé ira responder um questionario para avaliar o seu nivel de estresse. Caso seja
necessario (decorrente desse resultado), sera convidado a participar de sess6es de meditacdo guiada
pela pesquisadora, que ocorrerdo na sala de ginastica do campus Fortaleza. Os encontros ocorrerao 2
(duas) vezes por semana, terdo 20 minutos de duragdo, sendo as 32 e 52 feiras as 11h45minn, no
periodo de setembro a dezembro de 2018. Dentre as sessdes de meditacdo havera duas entrevistas em
grupo, e uma entrevista individual.

Desconfortos e riscos: Se vocé for convidado a fazer a meditacao, ficara ciente que nesta préatica ndo
h& contraindicagdes e nem trard riscos a vocé. Talvez sinta um leve desconforto fisico pela adogéo de
algumas posturas corporais. Ressalta-se que um dos principios da Meditacdo Yoga é de ndo gerar
desconforto ao proprio corpo. Sendo assim, vocé ficara sentado na posicdo que gere maior conforto.
H& um minimo de risco psicoldgico pelo fato de vocé poder ficar timido ao responder as perguntas das
entrevistas, mas esse risco serd amenizado ao deixa-lo ciente e a vontade de que ndo precisa se
aprofundar nas respostas, ou até ndo respondé-las.

Beneficios: Ao participar dessa pesquisa vocé estara contribuindo com informagdes sobre o nivel de
estresse dos alunos do Ensino Médio no IFCE e sobre a influéncia da meditagdo no bem-estar dos
alunos. A partir destas informacdes, sera elaborado um Produto Educacional no decurso da pesquisa, 0
qual sera um audio com sequéncias de meditacdo guiada. Vocé aprendera métodos com os quais vocé
podera adotar para a pratica da meditacdo em sua vida, mesmo apés o final da pesquisa.

Acompanhamento e assisténcia: Durante toda a pesquisa serd oferecido todo o acompanhamento
acerca de quaisquer fatores decorrentes da participacdo na pesquisa.

Sigilo e privacidade: Vocé tem a garantia de que sua identidade serd mantida em sigilo e nenhuma
informacdo sera dada a outras pessoas. Na divulgacdo dos resultados desse estudo, constard numa
dissertacdo de mestrado do Programa de pds-graduacdo em Educacdo Profissional e Tecnoldgica —
ProfEPT do IFCE. Seu nome nao sera citado e sera garantido o anonimato de todos os participantes.

Ressarcimento e Indenizacdo: Vocé terd direito ao ressarcimento das despesas diretamente
decorrentes de sua participa¢do na pesquisa e & indenizagéo pelos danos resultantes desta, nos termos
da Lei.
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Contato: Em caso de davidas sobre a pesquisa, vocé poderad entrar em contato com a pesquisadora
responsavel Lia de Almeida Rocco, Avenida Treze de Maio, 2875 — Dionisio Torres; Fortaleza — CE.
Telefone: (85) 9.97198543. E-mail: liarocco@yahoo.com.br. Em caso de denlncias ou reclamag6es
sobre sua participacdo e sobre questdes éticas do estudo, vocé poderd entrar em contato com a
secretaria do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) do IFCE das 08:00 s 12:00h e das 13:00 as 17:00h
no IFCE Reitoria - R. Jorge Dumar, 1703 - Jardim Ameérica, Fortaleza - CE, 60410-426; fone (85)
34012332 e-mail: cep@ifce.edu.br.

Responsabilidade do Pesquisador: Eu, Lia de Almeida Rocco asseguro ter cumprido as exigéncias
da resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional de Salde do Ministério da Salde e complementares, na
elaboracéo do protocolo e na obtencdo deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Asseguro,
também, ter explicado e fornecido uma via deste documento ao participante. Informo que o estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica na Pesquisa, perante o qual o projeto foi apresentado. Comprometo-me
a utilizar o material e os dados obtidos nesta pesquisa exclusivamente para as finalidades previstas
neste documento.

Lia de Almeida Rocco - assinatura da pesquisadora

Consentimento livre e esclarecido: Eu, (nome do (a)
participante), apoOs ter recebido esclarecimentos sobre a pesquisa, neste documento, aceito em
participar da mesma.

Assinatura do (a) Participante
Contato telefonico: E-mail:

(Assinatura do responsavel legal pelo participante)

Fortaleza, de de
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APENDICE B — ROTEIRO DA OBSERVAGCAO PARTICIPANTE COM REGISTRO EM

DIARIO DE CAMPO

Data:

I

Hora de inicio:
Hora de término:

1)
2)
3)
4)
a)
b)
c)
d)
5)
6)
7)
8)
9)

Caracterizacdo do local da pratica (estruturacdo e condicGes de espaco fisico).
Quantos individuos participam da préatica?

Como se posicionam na sala?

Posicionamento sentados:

Posicionamento sobre os isquios —

Aproximacao das escapulas —

Posicédo das pernas —

Posicdo das méos —

Mantém os olhos fechados?

Como controlam a respiragéo?

Como se envolvem com a pratica?

Permanecem em siléncio durante a pratica?

Com qual velocidade retornam para a posicao inicial apds a pratica?

10) Comentam algo apds a experiéncia préatica?
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APENDICE C - ROTEIRO DO GRUPO FOCAL

ROTEIRO DO GRUPO FOCAL 1 (6° Encontro)

Local:

Data: [/ /
Hora de inicio:
Hora de término:

1. A Yoga Meditacdo é uma Prética Integrativa e Complementar. Com relacéo
as experiéncias vivenciadas nesse estudo e as opinides referentes a
medita¢do opinem:

a) Como vocés estdo se sentindo hoje?
b) O que vocé sentiu até agora com a préatica?
c) Como vocé se sente em relacdo ao estresse? Fale um pouco sobre isso.

ROTEIRO DO GRUPO FOCAL 2 (20° Encontro)

Local:

Data: [/ /
Hora de inicio:
Hora de término:

1. Estamos no ultimo encontro da Yoga. Com relacdo as experiéncias
vivenciadas nesse estudo opinem:

a) Como vocés estdo se sentindo hoje?
b) O que vocé sentiu até agora com a pratica?
¢) Como vocé se sente em relagéo ao estresse? Fale um pouco sobre isso.
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APENDICE D - ENTREVISTA SEMIESTRUTURADA

1) “Como vocé estava se sentindo antes da pratica de meditagao?”

2) “Como vocé esta se sentindo hoje?
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APENDICE E - ROTEIRO PARA GRAVACAO DOS AUDIOS DO PRODUTO
EDUCACIONAL

AUDIO 1

Procure ficar na posicéo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto
Feche os olhos

Relaxe cada parte do seu corpo, 0s pés e as pernas

Sinta os bragos, os ombros e 0s musculos faciais relaxados

Inspire profundamente e expire devagar e continuo pelo nariz
Novamente, faca outra respiracdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta 0 seu corpo

Sinta como esta a sua respiracédo

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba qual a parte do seu corpo que se move mais durante a respiracdo
O abdémen? O torax?

Direcione a atencdo ao movimento do seu corpo durante a respiragéo
Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-o passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a aten¢do ao movimento do seu corpo

(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencao a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos

e Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

e Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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AUDIO 2

Procure ficar na posicéo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto
Feche os olhos. Relaxe cada parte do seu corpo, 0s pés e as pernas
Sinta os bragos, os ombros e 0s musculos faciais relaxados

Inspire profundamente e expire devagar e continuo pelo nariz
Novamente, faca outra respiracdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o0 seu corpo

Sinta como esta a sua respiragédo

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Mentalize “dentro” na inspiragdo e “fora” na expira¢ao

Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-o passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a atencdo a mentalizar “dentro” na inspiragdo e “fora” na

expiracédo

(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencdo a ancora
(Pausa de 6 minutos)

Perceba como estd 0 espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca

um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos
Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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AUDIO 3

Procure ficar na posicéo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto

Feche os olhos. Relaxe cada parte do seu corpo, 0s pés e as pernas

Sinta os bragos, os ombros e 0s musculos faciais relaxados

Inspire mentalizando até 4 segundos e expire pelo nariz mentalizando até 4 segundos
Novamente, faca outra respiracao dessa forma

Perceba o ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o0 seu corpo

Sinta como esta a sua respiracédo

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Imagine que o ar esteja entrando e saindo apenas pela narina esquerda

Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-o passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a percepc¢éo da respiracdo nasal apenas pela narina esquerda
(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracdo, retorne a atencdo a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos

Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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AUDIO 4

Procure ficar na posicéo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto

Feche os olhos. Imagine uma luz branca descendo na sua cabeca e relaxando cada
parte do seu corpo. Relaxe os musculos faciais, 0os ombros, bragos, pernas, pés.

Inspire mentalizando até 4 segundos e expire mentalizando até 4 segundos, pelo nariz
Novamente, faca outra respiracdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o seu corpo

Sinta como esta a sua respiracao

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Imagine que o ar percorrendo todo o sistema respiratorio

Passando por todas as vias respiratorias até chegar ao pulmdo e, depois, sendo
expelido

Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-o passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a atencdo ao percurso do ar pelas vias respiratdrias

(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencao a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos

Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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AUDIO 5

Procure ficar na posicdo sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto
Feche os olhos. Imagine uma luz branca descendo na sua cabeca e relaxando cada
parte do seu corpo. Relaxe os musculos faciais, 0s ombros, bragos, pernas, pes.
Inspire profundamente e expire devagar e continuo pelo nariz

Novamente, faca outra respiragdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o seu corpo

Sinta como esta a sua respiracdo

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Mentalize um ponto dourado entre as sobramcelhas

Esse serd nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-0 passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a atencéo ao ponto dourado entre as sobramcelhas
(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencao a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos

Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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AUDIO 6

Procure ficar na posi¢do sentada, de forma a sentir estabilidade e conforto
Feche os olhos. Relaxe cada parte do seu corpo, 0s pés e as pernas
Sinta os bragos, 0s ombros e 0s masculos faciais relaxados

Inspire profundamente e expire devagar e continuo pelo nariz
Novamente, faca outra respiracdo dessa forma

Perceba 0 ambiente, 0s sons, a temperatura, 0s cheiros

Agora, perceba como esta o seu corpo

Sinta como esta a sua respiracao

Se estiver controlando-a, pare de controlar

Perceba o ar entrando e saindo pelas narinas

Mentalize uma area do seu corpo que esteja precisando relaxar
Direcione a atencao para ela

A cada inspiracdo essa area fica mais iluminada

Esse sera nosso ponto de ancora

(Pausa de 2 minutos)

Se surgir algum pensamento, deixe-0 passar

Né&o faca julgamentos, apenas deixe-o0 ir

Retorne, delicadamente, a atencdo a &rea do seu corpo

(Pausa de 3 minutos)

Se surgir alguma distracao, retorne a atencdo a ancora

(Pausa de 6 minutos)

Perceba como esta o espaco, 0s sons do ambiente e cada parte do seu corpo que toca
um objeto

Comece a mover, delicadamente, os dedos dos pés e das maos
Faca alguns movimentos delicados com a cabeca

Quando se sentir a vontade, abra os olhos
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ANEXO A - TESTE DE LIPP - 1SS — INVENTARIO DE SINTOMAS DE STRESS

NOME:

CPF: ESCOLARIDADE:
NATURALIDADE: DATA NASC.:
Fase |

SINTOMAS NAS ULTIMAS 24 HORAS

() 1.Mé&os e/ou pés frios

() 2.Boca Seca

() 3.NO ou dor no estdmago
() 4.Aumento de sudorese (muito suor)

() 5.Tensdo muscular (dores nas costas, pesco¢o, ombros)

() 6.Aperto na mandibula/ranger de dentes, ou roer unhas ou ponta de caneta
() 7.Diarréia passageira

() 8.Insdnia, dificuldade de dormir

() 9.Taquicardia (batimentos acelerados do coracao)

() 10.Respiragao ofegante, entrecortada

() 11.Hipertensdo subita e passageira (pressao alta subita e passageira)
() 12.Mudanca de apetite (comer bastante ou Ter falta de apetite)

() 13.Aumento subito de motivacéo

() 14.Entusiasmo subito

() 15.Vontade subita de iniciar novos projetos

Fase 11
SINTOMAS NO ULTIMO MES

() 1.Problemas com a memoria, esquecimentos

() 2.Mal-estar generalizado, sem causa especifica

() 3.Formigamento nas extremidades (pés ou maos)

() 4.Sensacao de desgaste fisico constante

() 5.Mudanca de apetite

() 6.Aparecimento de problemas dermatoldgicos (pele)

() 7.Hipertensdo arterial (pressao alta)

() 8.Cansaco Constante

() 9.Aparecimento de gastrite prolongada (queimagéo no estdmago, azia)
() 10.Tontura, sensacéo de estar flutuando

() 11.Sensibilidade emotiva excessiva, emociona-se por qualquer coisa
() 12.Davidas quanto a si proprio

() 13.Pensamento constante sobre um so assunto

() 14.1rritabilidade excessiva

() 15.Diminuicdo da libido (desejo sexual diminuido)

Fase 11
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SINTOMAS NOS ULTIMOS 3 (TRES) MESES

() 1.Diarreias frequentes

() 2.Dificuldades Sexuais

() 3.Formigamento nas extremidades (maos e pés)
() 4.Insbnia

() 5.Tiques nervosos

() 6.Hipertensdo arterial confirmada
() 7.Problemas dermatoldgicos prolongados (pele)
() 8.Mudanga extrema de apetite
() 9.Taquicardia (batimento acelerado do coracéo)
() 10.Tontura frequente

() 11.Ulcera

() 12.Impossibilidade de Trabalhar
() 13.Pesadelos

() 14.Sensagdo de incompeténcia em todas as areas

() 15.Vontade de fugir de tudo

() 16.Apatia, vontade de nada fazer, depresséo ou raiva prolongada
() 17.Cansaco excessivo

() 18.Pensamento constante sobre um mesmo assunto

() 19.Irritabilidade sem causa aparente

() 20.Angustia ou ansiedade diaria

() 21.Hipersensibilidade emotiva

() 22.Perda do senso de humor

Fase | — Alerta (alarme)

Na ocorréncia de 7 (sete) ou mais itens: E a fase de contato com a fonte de estresse, com suas
sensacdes tipicas na qual o organismo perde o seu equilibrio e se prepara para enfrentar a
situacdo estabelecida em funcdo de sua adaptacdo. Sdo sensacdes desagradaveis, fornecendo
condicBes para reacdo a estas sendo fundamentais para a sobrevivéncia do individuo.

Fase 11 — Resisténcia (luta)

Na ocorréncia de 4 (quatro) ou mais dos itens: Fase em que 0 organismo procura o retorno ao
equilibrio. Apresenta-se desgastante, com esgquecimento, cansativa e duvidosa. Pode ocorrer
nesta fase a adaptacdo ou eliminacdo dos agentes estressantes e consequente reequilibrio e
harmonia ou evoluir para a proxima fase em consequiéncia da ndo adaptacdo e/ou eliminacéo
da fonte de estresse.

Fase 111 - Exaustdo (esgotamento)
Na ocorréncia de 9 (nove) ou mais itens: Fase “critica e perigosa”, ocorrendo uma espécie de
retorno a primeira fase, porém agravada e com comprometimentos fisicos em formas de

doengas.

Teste criado pela especialista Marilda Emmanuel Novaes Lipp, do Laboratério de Estudos
Psicofisiolégicos do Stress, de Campinas.
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ANEXO B — TERMO DE AUTORIZACAO E EXISTENCIA DE INFRAESTRUTURA

INSTITUTO
FEDERAL
Ceard

INSTITUTO FEDERAL DE EDUCAGAQ CIENCIA E TECNOLOGIA DO
CEARA
CAMPUS FORTALEZA

TERMO DE AUTORIZAGAO E EXISTENCIA DE INFRAESTRUTURA

Eu, José Eduardo Souza Bastos, Diretor-Geral do Instituto Federal de
Educagdo, Ciéncia e Tecnologia do Ceard, Campus Fortaleza, autorizo a
realizago do projeto intitulado “A INFLUENCIA DA MEDITAGAO NO NIVEL
DE ESTRESSE DOS ALUNOS DO ENSINO MEDIO INTEGRADO DO
INSTITUTO FEDERAL DO CEARA-CAMPUS FORTALEZA" pela pesquisadora
Lia de Aimeida Rocco, que envolvera analise de banco de dados , aplicagio de
questionario, agdo da pesquisa com aplicacdo de sequéncias de meditacio,
Observagdo Participante, Grupo Focal, registro em Diarioc de Campo,
realizac@o de entrevista semi-estruturada com gravagdo em recurso digital e
sera iniciado apds a aprovacgéo pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto
Federal de Educacio, Ciéncia e Tecnologia do Cearé (IFCE).

O do Instituto Federal de Educag&o, Ciéncia e Tecnologia do Ceara,
Campus Fortaleza esta ciente de seu compromisso no resguardo da seguranga
e bem-estar dos participantes da pesquisa, dispondo de infraestrutura
necessaria para desenvolvé-la em conformidade &s diretrizes e normas éticas.
Ademais, ratifico que ndo havera quaisquer implicagbes negativas aos alunos e
professores que nao desejarem ou desistirem de participar do projeto.

Declaro, outrossim, na condicdo de representante desta
organizagdo, conhecer @ cumprir as onentagdes e determinagdes fixadas nas
Resolugbes n™ 466, de 12 de dezembro de 2012, e 510, de 07 de abril de
2016, 510 de 7 de abril de 2016 e Norma Operacional n° 001/2013, pelo CNS,
e disponiveis no Regimento Interno do Comité de Etica em Pesquisa do IFCE.

Local, 13 de Agosto de 2018,

¥ o>
José Eduardo Souza Bastos

t.bm £duardo Souza Bastos
Diretor Gerad
WCE . Compus Fortaleas




ANEXO C - PARECER DO COMITE DE ETICA

==' INSTITUTO FEDERAL DE
. EDUCAGAO, CIENCIA E W
TECNOLOGIA DO GEARA
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DD PROJETD DE PESQINSA

Titulo da Pesguisa: & INFLUENCLA D4 MEDITAGAD MO NIVEL DE ESTRESSE DOS ALUNOS DO
EMSIMNG MEDHD INTEGRADD DO INSTITUTO FEDERAL DD CEARA= CAMPLUS

Pesquisador: LIA DE ALMEIDA ROCCO

Area Tematica:

Versio: 1

CAAE: DHE24518.5.0000.5580

Instituigdo Proponente: INETITUTO FEDERAL DE EDUCACAD, CIEMCIA E TECROLOGIA DO CEARA

Patrocinador Principal: Financismenio Praprio

DADOS DO PARECER

Nimero do Parecer: 2. 883817

Apresentacio do Projeto:

O projelo wisa avaliar o nivel de stresse de estudantes dos cursos téonicos integrados do IFCE campus
Fortaleza, & avaliar a redugio de ; ks de meditaghesYOGA)que serdo ofertadas a 12 alunos
desses cursos.

Objetivo da Pesquisa:

erificar a relagdo da meditacdio com o estresse & a promogio do bem estar fisico & mental em aluncs do
Curso de Ensino Técnico Integrado do Instituio Federal de Educacdo, Ciéncia e Tecnolopa do Ceard =
Campus Fortaleza.

Avaliagio dos Riscos & Beneficios:

05 risoos & beneficos sio bem apresentados no protocolo. Poderd haver nscos fisicos devido a adogio de
algumas posturas corporais durante a meditagio = riscos psicalégicos pelo fafto do entrevistado ficar timida
ao responder as perguntas das enbrevistas

Comentarics ¢ Consideragoes sobre a Pesquisa:

A pesquisa & relevante & passui objetivos que podem ser alcangados por meio da melodologia.
Consideragoes sobre os Termos. de apresentagio obrigataria:

D= termos apresentados seguem o padrdo &8co & esclanrecem nscos, beneficdos, acompanbamenio &, =
necessana, o ressancmento financeio para os enbrevisiados.

Enderege:  Aua Josge Duser, it 110G

Bairre:  Jardim Assdrica CEP: Bha1D-428
UF: CE Munisipin: FORTALEZS
Talafone:  (35)3400-2352 E-mail: ool adu by

Fugna &1 e &b
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INSTITUTO FEDERAL DE
EDUCAGAO, CIENCIA E
TECNOLOGIA DO CEARA

Cominaschs to Pamscer: ZEETATT

Conclusdes ou Pendéncias ¢ Lista de Inadequagoes:
O projeto ndo apresanta pendéncas dbices &Sos.
Consideragies Finais a critério do CEP:

o ™

Este parecer foi elaborado baseado nos documentes abaino relacionados:

Pestagem Aulor Eiluagan
TROER01R Aceiio
15:41:02
[T O ALMEIDS
15:33:38 |ROCCO
LT o e —
Oubros IRDTERD_[H]_GRUF‘D_FML_LE_EI Z10E2018 LIS DE ALMEIDA Aceilo
pdl 10:27:44 | ROCCO
Oubos ROTERO D OBSERVACAD PARTI | 1M&2018 |LIA DE ALMEIDA Aceilo
EPAHI'FﬁmltmE 10:27:21 | ROCC0
(TCLE [ Termos de | Termo,_de_ _pdf F3| [[I% OE ALMEIDK Aceilo
Assertimeantba [ 10:25:05 [ROCCO
Justificaiva de
TCLE / Termoes de Fm_d:_(hmﬁ'rmrh_Lhm_z_Esd MDE201E |LIA DE ALMEIDA Aceiio
Assentimenta f arecido.pdi 10:16:45 |ROCCO
Justificaiva de
Aymincia
Faolha de Fosio |Folha_de_Fosio pof 150682018 |LIA DE ALMEIDA Aceiio
10:48:46 JROCCO
Curos Termo_Fiel_Deposeana, pdl 1A DE ALMEIDA ACED
150048 JROCCD
[aTE 1GD&2018 |LIA DE ALMEIDA Aceilo
I— 14:41.32 JROCCD _
Projeto Detabhado / 102018 | LA DE ALMEIDA Aceilo
Brochura 14:38:38 |ROCCO
102018 |LIA DE ALMEIDA Aoeilo
13:43:18  JROCC0
1GD&2018 |LIA DE ALMEIDA Aceiio
13:07:37 | ROCC0
12018 | LIS DE ALMEIDA Aceilo
12:58:38 |ROCCO
[TT% OE ALMEIDA Aceiln
124508 _JROCCD
102018 | LA DE ALMEIDA Aceilo
12:40:33 |ROCCO
Enderece: Flua Josgs Dussar, i T8
Bairrer  Jandem Sedrica CEP: ghdibdaE
uF: CE Munbsigio: FORTALETA
Talefone:  (B5)3600-23352 E-muil:  ixapSilion s b

Puga 2 g itk
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- INSTITUTO FEDERAL DE
UL EDUCAGAO, CIENCIA E W@
TECNOLOGIA DO CEARA

Declaragia e Termo_de_Infraestrutura.pdf 1E/0B/2018 JLIA DE ALMEIDA, Aceiln
Iresfisichn & 12:21:35  |ROCCO

Situag o do Parecer:
Apravado

Mecessita Apreciagio da CONEP:
Mio

FORTALEZA, 10 de Setembro de 2018

Assinado por:
Joelia Marques de C
{Coordenador)
Enderepe:  Fus Josge Dusar, n* 1703
Barree  Jardim Sssdrica CEF: glLe10-428
UF: CE Municipin: FORTALETA
Talshona: (85)5800-2532 E-mil:  capiBilon ad by

Frigina & o, ik
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ANEXO D - EXERCICIO PAVANA MUKTASANA - FLEXAO E EXTENSAO DO
COTOVELO
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ANEXO E — EXERCICIO PAVANA MUKTASANA - ROTACAO DO PESCOCO
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ANEXO F - MOMENTO DE RELAXAMENTO E PREPARACAO PARA A
MEDITACAO (ALGUNS PARTICIPANTES NA POSTURA SAVASANA)
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ANEXO G - PREPARACAO PARA A RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

i e e S =i Jaim
nfi ; =]
i ': 35 =
ol i R = ==
s e o L= =2
L w o o =
.: T T -
| . T aEn £
(" m z =v' H b =
H o ~
uj ‘: =
(R e o
T C -
- %
"~ - a5
b4 b5
v




100

ANEXO H - EXPLICACAO DO PRANA KYRA, A RESPIRACAO COMPLETA
YOGUIKA OU A RESPIRACAO EM 3 FASES
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ANEXO | — EXPLICACAO DO PRANA KYRA, A RESPIRACAO COMPLETA
YOGUIKA OU A RESPIRACAO EM 3 FASES (Continuacio)
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ANEXO J - EXPLICACAO DO PRANAYAMA CHANDRA BHEDANA
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ANEXO L - PARTICIPANTE PRATICANDO O PRANAYAMA CHANDRA
BHEDANA
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ANEXO M - PARTICIPANTES PRATICANDO A MEDITACAO NA SALA DE
GINASTICA
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ANEXO N - PARTICIPANTES PRATICANDO A MEDITACAO NA SALA CAEF 02
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ANEXO O - PARTICIPANTES NO GRUPO FOCAL




