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RESUMO
O objetivo desse projeto da Secretaria de Estado de Educacdo do Amapa (SEED-AP), através do Centro
de Valorizacdo da Educagdo (CVEDUC) foi promover no contexto escolar, acdes baseadas em
Mindfulness (Atenc¢do Plena) com o propésito de coadjuvar na prevengdo de estados mentais negativos
como a ansiedade, assim como de comportamentos advindos da auséncia do controle pessoal de
alteracdes emocionais intensas, tendo como publico participante, servidores da educacio e estudantes
do Sistema de Ensino Basico do Estado do Amapa, as ac¢des realizadas do Projeto Medite Conosco tem
como base o protocolo preconizado por Teasdale, Willians, Segal (2016) composto por: Didlogos
sobre o tema, exercicios com Atencdo Plena de Respiragdo, Meditacdo de Alongamento e Respiracio:
Alongamento Consciente, Técnicas e Préticas de Meditagdo, sendo presenciais, realizadas em espacos
destinados pelas institui¢des, e quando em sala de aulas, contando com a presenga ou ndo dos
professores das turmas, embora essa seja desejdvel como estratégia de favorecer engajamento dos
estudantes, e também oferecidas no préprio prédio do CVEDUC, uma vez por semana, o inicio das
atividades se procede com o recurso preliminar de explicar as bases da atencdo plena, embora milenar,
hoje € desvinculada de aspectos religiosos, e que ndo é uma forma magica de resolver problemas, mas
uma atividade que atua na melhora da capacidade atencional e, assim, produzir efeitos nas diversas
atividades do sujeito: social, académico e/ou profissionalmente, a continuidade e expansdo de iniciativas
como essa sdo coadjuvantes fundamentais para a construgdo de um ambiente educacional mais saudavel
e equilibrado, refletindo diretamente no desempenho e qualidade de vida de toda a comunidade escolar.
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1 INTRODUCAO

O Projeto Medite Conosco utiliza-se de intervengdes baseadas em mindfulness, tendo como
publico instituicdes do Sistema de Ensino Bésico do Amap4, sendo implementado pela Secretaria de
Estado de Educacdo (SEED/AP), em 2022, através do Centro de Valorizacdo da Educagdo (CVEDUC)
6rgdo criado por meio do Decreto N° 2856 De 30 De Julho De 2018, com o objetivo de promover o
atendimento integral aos servidores e estudantes do sistema estadual e ensino visando sua satde metal
e emocional.

O Mindfulness, como prética terapéutica originou-se da psicologia budista (Kabat-Zinn, 2017,
2020; Williams, Penman, 2015; Teasdale, Williams, Segal, 2016). E uma palavra que ainda nio tem
traducdo oficial na lingua portuguesa, portanto para representi-la poderdo ser encontradas as seguintes
expressoes: “atencdo plena”; consciéncia plena; estar atento” (Demarzo, 2011), embora seja mais
utilizada a traducao: Atencao Plena.

Nesse cenario, Kabat-Zinn (2020) afirma que Atencdo Plena é uma antiga pratica budista que
tem profunda relevancia nos dias de hoje, e embora seja o seu coragdo, ndo guarda relacdo com se tornar
budista, e sim com despertar e viver em harmonia com nés mesmos e com o mundo. Na visdo budista,
a meditagdo nos ajuda a despertar dos estados de automatismo e inconsciéncia, que nos acomete mesmo
estando aparentemente “acordados”, e se ndo tratados, esses estados, costumam crescer com o tempo e
podem levar a uma sensacdo de estagnacao e desconexao.

Assim sendo, Atencdo Plena € simplicidade, e trata-se de prestar aten¢do de um modo
especifico, com propdsito no momento presente e sem julgamentos oferece uma rota simples, mas
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poderosa para sair da estagnacdo e restabelecer a conexdo com nossa propria sabedoria e vitalidade
(Kabat-Zinn, 2020) possibilitando que enxerguemos de modo mais claro o que quer que esteja
acontecendo em nossa vida (Teasdale, Williams, Segal, 2016).

Por seu turno, Corréa, Kurnich e Fortunato (2018) defendem que ja temos o conhecimento de
que hoje a Psicologia Positiva e a Educac@o podem estar interligadas por meio de uma subarea de
pesquisa da Psicologia Positiva que é a Educacdo Positiva. Correlacionam a meditacdo a Psicologia
Positiva e através da meditacdo, com a visualizagdo positiva e seus impactos na educacdo. Para os
autores supracitados a educacio positiva pode ser considerada um viés de educacio capaz de ajudar na
compreensao de todo o entendimento do aluno, auxiliando com a meditagdo as técnicas de respiracdo e
de pré-meditacio ajudam na concentracdo, sendo assim possivelmente ajudam no estudo e no
aprendizado como um todo, e que a jun¢do da educagdo positiva com a meditag@o torna-se um método
de estudo capaz, além de ser uma alternativa as técnicas de ensino e aprendizagem.

Entretanto no cendrio escolar, estdo nossos colegas Professoras e Professores, cada vez mais,
precocemente adoecidos. O trecho de uma carta de solicitacdo de afastamento, constante da tese de
doutoramento de Silva (2017) pode clarificar a situagdo: “comecei a desenvolver medo dos alunos de
vido a falta de respeito e aos constantes conflitos.” A missiva traduz ainda sentimentos de medo e
ansiedade e angustia sentidos pelo Professor, antes de ir a Escola. Insdnia, tremores pelo corpo, choro
sem motivo aparente, vergonha. A carta termina com a sentenga: “Nao aguento mais.” (Silva, 2017).

Isso posto, a aproximacgdo com essa realidade problematica crescente, promoveu o interesse
no diagnéstico e recuperacdo de estudantes e colegas, na medida em que problemas poderiam ser
percebidos o mais precocemente possivel, bem como, coadjuvar na sua resolu¢io, encaminhando para
o0s setores responsaveis pelo acompanhamento da sua saide mental, dos acometidos.

Nesse contexto, Assis (2013) ressalta que o avango nas pesquisas na drea de neurociéncia vem
demonstrando que a meditacdo pode ser benéfica a sadde fisica e mental. Esse avango permite que
andlises sejam feitas e préticas utilizadas tendo como objetivo o alcance de metas tanto pessoais quanto
profissionais, além da contribuicdo para o controle de alteragdes emocionais intensas.

Dentro dessa realidade, com o objetivo de coadjuvar as acdes que visam mitigar problemas
que afetam a saide mental, bem como, de proporcionar a vivéncia de diversas dindmicas e recursos que
estimulem a utilizagdo da Atencdo Plena no contexto escolar, o Projeto Medite Conosco, foi
desenvolvido nas institui¢des, tendo como publico participante o corpo diretivo, o setor pedagdgico,
Professores, demais servidores, e estudantes, sempre atendendo ao convite da comunidade escolar, e
também no proéprio prédio do CVEDUC, em dia fixado com esta finalidade.

2 RELATO DE EXPERIENCIA

As questdes “Como suportar a pressdo familiar, e do ambiente escolar para ter sucesso nas
avaliacdes escolares, e sobretudo na prova do ENEM? Como continuar firme e motivado em direcdo ao
meu sonho profissional morando no bairro violento onde vivo atualmente? Como manter o equilibrio
mental e a motivagdo para estudar, precisando suportar minha familia desunida, e ainda ter que
trabalhar? Como ajudar minha familia hoje, sem precisar abrir mao de minha formacao futura? Como
permanecer sendo sdo, e bom, estando cercado por colegas maus?” Sao perguntas com as quais temos
travado contato, ao trabalhar através do Projeto Medite Conosco, desenvolvido pelo CVEDUC, com
alunos do Ensino Médio em cidades como Macap4a e Santana, municipios que concentram a maioria da
populacdo amapaense, e por conseguinte, da maioria da populacdo estudantil do Estado do Amapa.

Importante ressaltar que o Atendimento Especializado do CVEDUC, embora em 2023, com o
incremento de profissionais, principalmente psicélogas(os), tenha diminuido a lista de espera de
atendimentos, essa ainda persiste. E possivel notar que o Projeto Medite Conosco, hoje, tornou-se um
dos mais demandados, pois com sua divulgacdo, recebeu convites dos demais eventos protagonizados
pela SEED/AP.

Sob essa 6tica, Teasdale, Williams, e Segal (2016) enfatizam que um dos aspectos mais
estimulantes das recentes pesquisas com o tema Mindfulness, é que elas revelam que a atencdo plena
fortalece as redes do cérebro que regulam a reatividade emocional, produzindo mudancas benéficas e
duradouras nas redes que estdo por trds da capacidade de sentir compaixido por nds e pelos outros.
Estudos realizados por Tattoon-Ramos et al (2016), Rahal (2018), e Ribeiro et al (2019) utilizando
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a Atencdo Plena, apontam que ela pode ser uma ferramenta positiva quando empregada em
ambiente escolar.
As técnicas do Projeto Medite Conosco baseiam-se em Didlogos sobre o tema, exercicios com
Atenc¢do Plena de Respiragdo, Meditacdo de Alongamento e Respiracdo: Alongamento Consciente,
Técnicas e Praticas de Meditagdo (Williams e Penman, 2015; Teasdale, Williams, e Segal, 2016).
Diante disso, ao iniciar as atividades sempre utilizamos o recurso preliminar de explicar as
bases da atencdo plena, sua utilizacdo milenar, hoje desvinculada de aspectos religiosos, e ndao ¢ uma
forma mégica de resolver qualquer problema, convidando os presentes a se permitir experienciar uma
atividade que pode vir a ser um colaborador eficaz na melhora da capacidade atencional e, assim,
produzir efeitos nas diversas atividades do sujeito: social, académico e/ou profissionalmente. Nao h4,
enfim, como falar de aprendizagem sem falar de atengdo, pois que € um processo bdsico para a
ocorréncia da aprendizagem, e seus déficits causam impacto negativo no desempenho escolar.
Enfatizamos em nossas atuagdes, que aprendemos com a Pandemia de COVID 19, a duras
penas, a importancia do oxigénio em nossas vidas, portanto, da necessidade de aproveitar de modo
satisfatorio, o ato de respirar, que fortalece, equilibra, ou recupera o corpo todo. Respirar corretamente,
ajuda a relaxar, melhora as func¢des organicas. Respirar € essencial para a vida.

3. DISCUSSAO

Muitos estudantes e professores ndo se engajam em atividades académicas, ou escolares, ndo
porque tém dificuldades cognitivas para realiza-las, mas por problemas emocionais dos quais sequer
tém consciéncia ou ndo sabem como lidar com eles. Em dltima instancia, investimentos em intervengdes
voltadas a promog¢do da capacidade de autorregular suas emogdes, bem como orientagdes especificas
aos estudantes e professores sobre estratégias de regulacdo das emogdes muito contribuirdo para a
melhoria das aprendizagens. Por fim, destaca-se a necessidade e a relevancia de que psiclogos
escolares, psicopedagogos e professores sejam capacitados para atuarem nessa direcdo (Bzuneck e
Boruchovitch, 2016).

Neste sentido, ao entendermos a Atencdo Plena como um treinamento mental que objetiva
dotar as pessoas de ter a capacidade de uma percepcdo consciente, franca e direta ao que estiver
fazendo, enquanto estiver fazendo, evitando sentimentos perturbadores ou incapacitantes de baixo-
astral de qualquer magnitude ou duracido (Teasdale, Williams, e Segal, 2016), pode ser uma
ferramenta estratégica de valor, no auxilio de colaborar com a regulacdo emocional, diminuindo a
probabilidade de desvio do foco ou até de desisténcia da realizacdo da tarefa.

Quadro 1 Relatério do Atendimento Especializado 2023. CVEDUC-SEED/AP

NUMERO DE 2021 2022 2023
ATENDIMENTO POR
ESPECIALIDADE NUMERO  DE | NUMERO DE | NUMERO DE | NUMERO DE | NUMERO DE | NUMERO DE
PROFISSIONAIS ATENDIMENTOS PROFISSIONAIS ATENDIMENTOS PROFISSIONAIS ATENDIMENTOS
PSICOLOGIA 09 2.609 09 1.931 19 4.340
SERVICO SOCIAL 05 732 05 1.253 05 636
NUTRICAO 3 126 03 337 03 295
FISIOTERAPIA 4 02 04 38 07 678
EDUCACAO FISICA 5 197 05 98 06 235
FONOAUDIOLOGIA 02 570 02 369 02 484
PROJETO PILATES - - - - 02 413
PROJETO CAMINHE 04 169 04 662 06 783
CONOSCO
PROJETO MEDITE - - 02 2014 02 3078
CONOSCO
PREVENCAO 05 500 05 3.577 08 922
PROJETO CVEDUC- - - - - 21 200+
ITINERANTE
TOTAL 40 4392 42 10279 85 12073

Fonte: CVEDUC (2024).
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Os relatos expressos por Professores e Estudantes atendidos pelo Projeto Medite Conosco nos
anos de 2022 e 2023, revela um impacto significativo no suporte a saide mental e bem-estar nas escolas
da rede estadual do Amapa, como demonstram seus nimeros crescentes de acdes, resultado de pedidos
através de documentos oficiais emitidos pelas escolas, denominados PRODOCS. A partir do registro de
atendimentos (Quadro 1), iniciado em 2022, € possivel observar a elevagdo de 2.014, para 3.078 no ano
seguinte nimero que reflete a alta demanda por servicos de saide mental e apoio social nas escolas,
principalmente acometidas por problemas como crises de ansiedade.

Apesar das limitacdes atuais, pois o projeto estd a cargo de apenas dois profissionais que
compdem a equipe multidisciplinar (Figura 1), um Professor de Educag@o Fisica, Mestre em Ciéncia da
Motricidade Humana, e um Psic6logo, Monge Taofista, especialista em Saide Mental e especialista em
Terapia Cognitiva Comportamental, € possivel observar a relevancia e alcance do trabalho efetivado por
essa reduzida equipe, seja em eventos de formagdo promovidos pela Secretaria de Educacio (Figura 2),
no ambiente escolar (Figuras 3, 4, e 5), ou com projeto no préprio espaco do CVEDUC (Figura 5), e
também enfrentando alguns desafios logisticos, existentes na regiao Norte.

Semelhante a outros projetos ofertados pelo CVEDUC a comunidade escolar, entendemos que
o projeto estd cumprindo seus objetivos de forma eficaz, e sua continuidade, e necessaria expansio,
dependerdo da vontade da gestdo em manter e melhorar essa eficiéncia operacional, aumentando o
nimero de profissionais na equipe, aumentando o apoio logisticos, principalmente porque o projeto
pretende expandir suas acdes para os demais municipios do Amapd, que possuem escolas em areas mais
remotas e de diffcil acesso.

Figura 1 Figura 2 Figura 3

Figura 4 Figura 5 Figura 6

4 CONCLUSAO

O Projeto Medite Conosco, desenvolvido pelo CVEDUC e implementado pela Secretaria de
Estado de Educacao do Amap4, tem se destacado como uma iniciativa essencial para o fortalecimento
da saide mental e emocional no ambiente escolar. Através de préticas baseadas em Mindfulness, o
projeto tem alcancado resultados significativos, tanto no bem-estar dos servidores quanto dos estudantes
do Sistema de Ensino Bésico. Os dados demonstram um aumento continuo na demanda por essas
intervengdes, refletindo a relevancia e eficdcia das técnicas aplicadas.

As atividades realizadas, fundamentadas em métodos cientificamente comprovados, como as
técnicas de atencdo plena e meditagdo, tém contribuido para a reducdo de sintomas de estresse e
ansiedade, promovendo um ambiente mais propicio ao aprendizado e ao desenvolvimento pessoal. A
pandemia de COVID-19 destacou ainda mais a importancia de praticas que favorecam o equilibrio
mental e fisico, e o projeto tem respondido a essa necessidade de maneira exemplar.
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Em um cendrio onde o esgotamento mental se torna cada vez mais presente, iniciativas como o
Projeto Medite Conosco sdo fundamentais para apoiar a comunidade escolar, oferecendo ferramentas
praticas para melhorar a concentragdo, o autocontrole e a capacidade de enfrentar os desafios do dia a
dia. Assim, o projeto ndo s6 atende a necessidade imediata de apoio emocional, mas também contribui
para a formacdo de individuos mais resilientes e conscientes, capazes de alcancar melhores resultados
académicos e pessoais. A continuidade e ampliacdo desse tipo de intervengao sdo cruciais para garantir
a saide e o bem-estar de toda a comunidade escolar no Estado do Amapa.
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