>

\/ GT 20

e‘m“ab EDUCAGAO PROFISSIONAL E TECNOLOGICA
ISBN: 978-65-86901-75-7

EDUCACAO

DOI: 10.46943/VIII.CONEDU.2022.6T20.009

A MEDITACAO COMO UMA ESTRATEGIA
PEDAGOGICA NO CONTROLE

DO ESTRESSE NA EDUCACAO
PROFISSIONAL E TECNOLOGICA

Lia de Almeida Rocco

Mestre em Educagdo Profissional e Tecnoldgica pelo Programa de Pos-Graduagdo em
Educagdo Profissional e Tecnologica do Instituto Federal do Ceard - IFCE, profalia-
rocco@gmail.com;

Patricia Ribeiro Feitosa Lima
Doutora em Educagdo pela Universidade Estadual Paulista Julio de Mesquita Filho,
UNESP-SP, patriciafeitosa@ifce.edu.br;

Nilson Vieira Pinto
Doutor em Biotecnologia da Rede Nordeste - RENORBIO pela Universidade Estadual
do Ceard, UECE, nilsonvieira@ifce.edu.br;

RESUMO

A pesquisa teve como objetivo verificar os efeitos da meditagdo sobre
os niveis de estresse em alunos do Ensino Tecnico Integrado do Instituto
Federal de Educagdo, Ciéncia e Tecnologia do Ceard — IFCE, campus
Fortaleza. Como percurso metodoldgico, utilizou-se uma abordagem
predominantemente qualitativa, pautada no referencial da pesquisa
-agdo. Foi realizado um diagnostico, verificando os sintomas e os niveis
de estresse por meio do Inventdrio de Sintomas de Stress para Adultos
- ISSL (1994), antes e apds 20 praticas de meditagdo, em 11 estudan-
tes do Ensino Técnico Integrado sendo, 10 alunas do sexo feminino e
um do sexo masculino, com idade meédia de 17 0,92 anos. As inferén-
cias qualitativas foram avaliadas atraves da observagdo participante
com registro em didrio de campo, da entrevista semiestruturada e
do grupo focal. A estatistica descritiva foi utilizada para analisar os
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dados quantitativos e a andlise de conteudo de Bardin para os qua-
litativos. Este estudo encontra-se aprovado pelo Comité de Etica do
IFCE sob o Parecer de n? 2.883.81/. Os resultados apontaram gque a
pratica de meditacdo promoveu a redugdo dos niveis de estresse dos
alunos avaliados (Exaustdo: 45,4% vs. 9,09%; Sem estresse: 9,09% vs.
36,3%). As categorias emergentes do conteldo das entrevistas, mani-
festo e latente, retrataram a autopercepgdo na redugdo do estresse,
da ansiedade, das oscilacdes de humor, maior tranquilidade e melhora
na concentracdo. Considera-se, portanto, que a pratica de meditagdo
pode ser uma estratégia pedagogica acessivel e valiosa no controle dos
niveis de estresse em alunos da Educagdo Profissional e Tecnologica.
Palavras-chave: Meditagdo, Educagdo Profissional e Tecnoldgica,
Estresse, Ensino Técnico Integrado, Pratica Meditativa.
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INTRODUGAO

o Brasil, a educagdo para todos consiste em uma garantia

constitucional, devendo o Estado assegurd-la. Esse direito

social é legitimado também pela Lei de Diretrizes e Bases da
Educagdo Nacional (LDB - n? 9.394/96), a qual estatui que a edu-
cacdo bdsica compreende desde a Educacgdo Infantil até o Ensino
Medio, com a perspectiva tambem da preparagdo do aluno para
o exercicio de profissdes técnicas. Nesse sentido, sob a égide do
Decreto 5154/2004, ocorre a articulagdo entre a educagdo profis-
sional técnica e o ensino meédio de forma integrada, concomitante
ou subsequente (BRASIL, 1996).

Vale destacar que, apesar dos atos normativos supracitados
terem provocado mudangas no Ensino Medio, a garantia da univer-
salizagdo dessa etapa de ensino aliada a uma melhor qualidade de
ensino apresenta muitos desafios a serem superados. Dentre esses,
O estresse dos educandos tem sido pontuado pela comunidade
cientifica como uma problematica existente, inclusive na Educagdo
Profissional.

Nesse sentido, Tabaquim et al., (2015), avaliaram uma amos-
tra de 100 escolares de ambos os géneros, na faixa etdria de 15 @
19 anos de idade, do Ensino Meédio e técnico e constataram que o
estresse afeta os adolescentes independente do sexo, sendo predo-
minante nas séries iniciais. Nesse cendrio, a grade curricular e uma
jornada didria sdo fatores passiveis para desencadear a ansiedade
entre os alunos adolescentes.

Arespeito disso, Moraes (2014) ressalta que esse contexto pode
propiciar um acentuado nivel de estresse nos alunos, principalmente
nagueles que frequentam os cursos que ocorrem concomitantes ao
Ensino Medio.

Vale ressaltar que a propria adolescéncia € permeada por
transformagodes biopsicossociais que ocorrem de forma vertiginosa
e significativa, como a maturagdo sexual e a busca da independén-
cia emocional e financeira. Por outro lado, essas mudangas podem
deixar os individuos vulnerdveis aos fatores estressantes e, con-
segquentemente, ocasionar um fator de risco ao desenvolvimento
humano. Dentre as fontes geradoras de estresse encontradas
com maior frequéncia na rotina de alunos adolescentes, estdo:
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responsabilidades em excesso, sobrecarga de atividades e escolha
profissional (TRICOLI, 2010).

Para compreender melhor como funciona o mecanismo do
estresse, estudos revelom que ele decorre de uma reagdo do orga-
nismo com componentes biopsicossociais e o surgimento dele estd
relacionado com a necessidade do individuo de adaptagdo. Porem,
podem surgir efeitos deletérios caso o nivel de estresse aumente.
A progressdo dos sintomas pode ser compreendida atraves de um
modelo quadrifasico composto pelas fases de alerta, resisténcia,
quase exaustdo e exaustao (LIPP, 2003).

Diante desse problema, Bianchini (2012) destaca a meditagdo
como um meio para enfrentamento de fatores estressores, visto que
a pratica possibilita tranquilizar a mente e promover um profundo
autoconhecimento. Para isso, sugere o caminho do conhecimento e
da busca interior atraveés de oito ramos (asthanga) contidos no Yoga
Sutra de Patanjali. Trata-se de uma obra cldssica na qual estdo des-
critos, atraveés de aforismos, os preceitos eticos e morais (yamas e
nyamas), as posturas (dsanas), o controle e a expansdo da energia
vital através da respiragdo (pranayama), a abstragdo dos sentidos
(pratyahara), a concentragdo (dharana), a meditagdo (dhyana) e a
transcendéncia (samadhi).

Nessa perspectiva, mediante o problema do estresse, Votto e
De Carvalho (2019) verificaram a associagdo entre o bem-estar psi-
cologico e os indicadores de envolvimento com a meditagdo (tempo,
frequéncia de pratica e sentidos da prdtica para a vida do medi-
tador) em dois centros de meditacdo budista Vgjrayana. Foram
avaliados 50 meditadores, maiores de 18 anos, e que realizavam a
pratica meditativa hd pelo menos um més. Percebeu-se a relacdo
positiva entre o tempo de meditagcdo e o dominio de autoaceitagdo
da escala de bem-estar utilizada, indicando que os anos de pratica
meditativa parecem estar relacionados a um maior autoconheci-
mento e uma maior atitude positiva com relagdo a si mesmo.

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

Nessa perspectiva, identificamos as prdticas integrativas
e complementares como uma das ferramentas relevantes na
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atenuacdo do estresse nos alunos. Diante dos altos indices de fato-
res estressores na Educagdo Profissional, um dos grandes desafios
nessa etapada educagdo e tornar ainstituicdo de ensino significante
para os adolescentes. Para Lib&neo (1985), atraves da garantia do
acesso, da permanéncia e da qualidade do ensino para todos € que
se torna possivel garantir a democratizagdo da escola publica com
vistas na universalizagdo com qualidade.

Levantamos a hipdtese que a pratica de meditagcdo possui
técnicas de concentragcdo que propiciam atraves do estado medi-
tativo controlar os niveis de estresse. Trata-se de uma intervencdo
cognitivo-comportamental que compreende o individuo de forma
holistica, ou seja, hd uma unidade entre os aspectos fisicos, mentais,
sociqis e espirituais. Por meio do relaxamento do corpo e da mente,
o individuo pode abstrair os pensamentos que geram sofrimento e
causam estresse e ansiedade.

Apesar da existéncia de estudos cientificos demonstrando
respostas significativas da pratica de meditagdo na redugdo do
estresse em seus praticantes, ainda sGo poucas as pesquisas envol-
vendo adolescentes escolares e, especificamente, participantes do
Ensino Tecnico Integrado. Portanto, compreender como a medita-
¢Go pode influenciar nesse contexto torna-se relevante para poder
nortear as agdes dos profissionais da educacdo direcionadas para
esse publico.

Diante dessa realidade, a presente pesquisa teve como
objetivo geral verificar os efeitos da meditagdo sobre os niveis de
estresse em alunos do Ensino Tecnico Integrado do Instituto Federal
do Ceard (IFCE) - campus Fortaleza. Dentre os objetivos especifi-
cos, buscou-se diagnosticar o nivel de estresse dos alunos; propor
e aplicar a intervengdo de meditagdo como instrumento regulatoério
do estresse; observar a evolugdo da intervengdo da meditacdo nos
alunos e realizar ajustes quando for necessario; analisar o feedback
da intervencdo da meditagdo nos alunos sob a otica deles, no que
concerne a percep¢do do estresse antes e depois da pratica.

Acredita-se que este estudo poderd ampliar a compreensdo
sobre os efeitos da meditacdo em escolares e fomentar a inser¢cdo
de prdticas integrativas e complementares na escola, com vistas
a nortear novas perspectivas pedagodgicas de enfrentamento do
estresse nos alunos.
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METODOLOGIA

Trata-se de um estudo que teve como eixo central a pesquisa
qualitativa pautada no referencial de pesquisa-acdo, realizada
atraveés do Programa de Pds-graduagdo em Educagdo Profissional
e Tecnologica (ProfEPT).

A pesquisa foi desenvolvida no Instituto de Educacgdo, Ciéncia
e Tecnologia do Ceard, IFCE - campus Fortaleza. A amostra foi com-
posta por 11 estudantes do Ensino Técnico Integrado dos cursos de
Quimica e Edificacdes sendo, 10 alunas do sexo feminino e um do
sexo masculino, com idade meédia de 17 0,92 anos.

Foram incluidos no estudo estudantes da modalidade
Gindstica, de ambos os sexos, matriculados no 5° e B° semes-
tres nos cursos do Ensino Medio Integrado, que apresentaram
frequéncia nas sessdes de meditagcdo a partir de /5% e que con-
firmaram a anuéncia quanto a participagdo no estudo, atraves da
devolutiva com assinatura (pessoal e do responsavel) do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Foram excluidos aqueles
que Ndo cumpriram os critéerios de inclusdo anteriormente citados,
0s gque se ausentarem de alguma etapa avaliativa e aqueles que se
recusarem a participar, seja de cunho pessoal ou pela recusa dos
pais e/ou responsdveis em autorizar a sua participagdo.

Apods a selecdo dos participantes, aplicou-se o Inventdrio de
Sintomas de Stress para Adultos de LIPP (ISSL), validado por Lipp e
Guevara em 1894, o qual possibilitou identificar se havia estresse e
em que fase ele se encontrava (alerta, resisténcia, quase exaustdo ou
exaustdo). Para fins de comparagdo, esse questiondrio foi aplicado
antes e depois da a¢do da pesquisa. A correcdo e a interpreta-
¢do dos achados ocorreram com a participagdo de uma psicologa
devidamente registrada no Conselho Regional de Psicologia da 11¢
Regido - Ceard.

A acdo desta pesquisa foi realizada em 2019, atraves da pra-
tica da meditagdo guiada com base no Yoga Sutra de Patanjali
(BIANCHINI, 2012), com uma frequéncia de trés sessoes semanais,
cada uma com duragdo de 10 a 20 minutos, perfazendo um total de
20 encontros. Para subsidiar a andlise qualitativa desta intervencado,
paralelamente foi realizada a observagdo participante com registro
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em didrio. de campo, bem como o aporte instrumental do grupo
focal (MINAYO, 2011), realizado no sexto e no vigésimo encontro.

Apods o vigésimo encontro pratico de meditagcdo, realizou-se
uma entrevista individual semiestruturada tendo como perguntas
norteadoras: ‘Como vocé estava se sentindo antes da pratica de
meditagcao?” e “Como vocé estd se sentindo hoje?”. Cada entrevista
foi gravada e os dudios foram transcritos em documento Word.

A andlise dos dados do ISSL ocorreu atraves da estatistica
descritiva para fins de comparagdo entre os momentos pre e pos
-intervencdo, apresentada em valores absolutos e percentuais. Os
dados qualitativos representados pelos instrumentos de coleta:
registros dos didrios de campo, do grupo focal e da entrevista
semiestruturada foram avaliados atraves da andlise de conteudos
de Bardin (2010).

Como componente ético, os atores foram mantidos no anoni-
mato e seus nomes foram substituidos por letras, ficando distribuidos
de "A"a "L A presente pesquisa atendeu aos padroes éticos exigidos
na Resolugdo do Conselho Nacional de Saude 466/12 e foi apro-
vada pelo Comité de Etica do IFCE sob o Parecer de n® 2.883.817.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os niveis de estresse dos alunos foram avaliados quantitativa-
mente antes e apods a pratica de meditagdo atraves do Inventdrio de
Sintomas de Stress para Adultos de LIPP (ISSL). Na etapa diagnos-
tica pode-se identificar que cinco (45,4%) alunos foram classificados
na fase Ill (exaustao), cinco (45,4%) na fase Il (resisténcia) e apenas
um aluno (9,09%) foi classificado “sem estresse”, ndo havendo alunos
classificados nas fases | (alerta) e intermedidria (Quase exaustao).

Na etapa final, apds as praticas de meditacdo, pode-se veri-
ficar a auséncia de alunos na fase lll (exaustdo), apresentado um
aluno (9,09%) na fase intermedidria quase exaustdo), seis (54,5%)
na fase Il (resisténcia) e quatro (36,3%) classificados “sem estresse”
(Figura 1).

Estes resultados evidenciam que a prdatica de meditagdo foi
valiosa na redugdo dos niveis de estresse dos alunos investigados,
retirando-os completamente da fase de exaustdo e ampliando @
insercdo destes na classificagdo “sem estresse”.

DOI: 10.46943/VIII.CONEDU.2022.GT20.009

A MEDITACAO COMO UMA EST R’/\[F(i\/\ PEDAGOGICA NO CON TROLE
DO ESTRESSE NA EDUCACAO PROFISSIONAL E TECNOLOGICA




GT 20
EDUCAGAO PROFISSIONAL E TECNOLOGICA
ISBN: 978-65-863801-75-7

Fig. 1 - Representacdo dos niveis de estresse antes e apods a pratica de meditagdo
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Sobre esse aspecto, Fagundes et al. (2010), verificaram que
a capacidade de responder ao estressor depende da percepg¢do
que o individuo tem de seu meio e de sua habilidade para lidar com
ele, ou seja, da interpretagdo cognitiva ou do significado que o indi-
viduo atribuird ao estressor. A pratica meditativa, portanto, pode
estabelecer caminhos importantes de enfrentamento e desenvolver
maneiras individuais de lidar com o estresse.

Nesta trajetoria, alguns autores tém evidenciado a redugdo
do estresse atraves da prdatica de meditagdo em universitdrios
(CARPENA; MENEZES, 2018), em profissionais da saude (DE CALDAS
MELO et al., 2020), servidores publicos (GIRAQ, 2012) e em pacien-
tes e cuidadores (DOURADO, 2021).

Desta forma, observa-se gque a meditagcdo pode ser uma
estratégia pedagodgica importante nos processos de educagdo for-
mal, sendo capaz de fortalecer todas as dimensdes humanas deste
aluno.

No tocante a Observagdo Participante, algumas dificuldades
tipicas deiniciantes na meditagdo foram registradas, tais como: inco-
mMmodo em posturas sentadas sem encosto, sonoléncia e aumento
do fluxo de pensamentos, verbalizados pelos participantes no final
da sessdo. Dentre os principios da meditagdo no Yoga, um deles é
o de respeitar os proprios limites do corpo. Apesar de ndo ter sido
imposta uma posi¢cdo e terem sido orientados a ficar na postura
sentada que trouxesse conforto, inclusive usar a parede como auxi-
lio para as costas, alguns espelharam a posicdo da pesquisadora,
sentada e com os joelhos fletidos & frente.
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De acordo com Davich (2006), todo meditador deve procurar
conforto na postura que escolher e, em algum ponto da trajetdria,
tem a sensacgdo de sonoléncia. Essas percepgoes estdo relacionadas
com varios fatos, sendo um deles relacionado ao fato de o corpo entrar em um
estado relaxado. Quanto a sensag¢do de que surgem mais pensamentos com a
pratica, o que ocorre ¢ apenas uma falha de percepgao, pois a atividade mental
acelerada ja existia e apenas ndo era percebida. Portanto, o que a meditacdo
propicia ¢ a observagao disso.

Em adigdo, alguns alunos expressaram terem sentido aumento
do foco com a meditacdo e uma maior percepcdo de tranquilidade
nos Mmomentos apods o termino das sessdes. Outros relataram a
necessidade de vivenciar a meditagcdo nos momentos que antece-
dem as provas.

Alem da pratica de meditagdo, a pratica continua de pra-
nayamas, que sdo tecnicas respiratérias as quais propiciam uma
respiragcdo mais profunda e consciente, de forma a expandir a
energia vital (prana), fizeram com gue alguns alunos percebessem
um aumento da capacidade respiratoria e melhora na disposi¢cdo.
Esta ampliagdo da capacidade respiratéria relacionada a pratica
de pranayamas é citada no Yoga Sutra (MIZUNO et al., 2018), bem
como, seus efeitos sobre as emogoes e sobre o campo energético
(MIZUNO et al., 2015), sugerindo que um prana baixo, ou seja, uma
energia vital baixa pode estar relacionada ao estresse.

A partir do Grupo Focal, foram reveladas trés categorias
empiricas: 1. “Quando eu tento me concentrar surgem muitos pen-
samentos”; 2. "Esqueco do corpo e a mente fica acordada’; e 3. “O
estresse diminuiu e o foco aumentou”. Tais categorias serdo comen-
tadas a seguir.

QUANDO EU TENTO ME CONCENTRAR SURGEM
MUITOS PENSAMENTOS

Essa categoria retrata uma das dificuldades de iniciantes
na pratica de meditacdo, que denota quando o praticante tem a
percepgdo dos pensamentos emergindo, podendo interferir na con-
centracdo da pratica em si.
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"Eu ngo sei se a palavra certa e desconforto, nao foi
desconfortdvel, mas e diferente se acostumar com a
quantidade de pensamentos que surgem” (G).

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

O fluxo intenso de pensamentos Ndo € proveniente do processo
de meditacdo, mas do fato de que o recolhimento interior propi-
ciado pela prdatica despertou uma maior percepg¢do da existéncia
deles. Na tradi¢do Zen, segundo Davich (2006), isso € chamado de
“observar a cascata”.

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. Ele aborda uma téc-
nica que foi utilizada neste estudo, em gque o participante € guiado
a focalizar a mente em um “ponto de &ncora’, e quando surgir um
pensamento deve “deixd-lo passar”. No entanto, ele enfatiza que
ndo se trata de travar uma luta contra os pensamentos, visto que
o esfor¢co gerado so iria ocasionar um aumento na quantidade de
pensamentos.

Como foi abordado pelos autores supramencionados, € desa-
fiador manter a atencdo em determinado ponto, visto que nossa
mente por muitos anos foi estimulada, treinada para uma quanti-
dade excessiva de informagodes, com complexos raciocinios légicos,
matemadticos, de leitura, entre outros. Nessa pesquisa, estudantes
relataram sobrecarga de estudos, perceberam a mente mais acele-
rada, essa realidade dificultava a manter o foco, visto que ocasiona
a propria falta de atengdo no momento presente.

Como foi supracitado, erroneamente, acredita-se que a medi-
tagcdo provoca o aumento no fluxo de pensamentos, quando na
realidade o praticante e que passa a ter uma percepcdo Mmaior da
sua propria atividade mental. Durante a pesquisa, os participantes
relataram que os pensamentos se relacionavam aos erros do pas-
sado, frustragdes, ou preocupagdes sobre o futuro, as quais podem
gerar angustias. Focalizar em um “ponto de dncora”, como o foco na
respiragdo, imaginar um ponto de luz em seu préprio corpo, um som
ou outros focos de concentragdo € uma das tecnicas que auxilia a
NAo se apegar aos pensamentos.
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ESQUECO DO CORPO E A MENTE FICA ACORDADA

Esta categoria reflete o recolhimento dos sentidos de alguns
participantes ao expressarem como se perceberam apos as S pri-
mMeiras sessoes de meditacdo.

"Eu acho que o corpo fica mais relaxado. Tanto durante,
quanto no momento depois. Eu sinto todos os muscu-
los relaxados. Eu até esque¢co como eu estou, como
estava a minha mao. Como se ndo estivesse sen-
tindo 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 sO a mente mesmo funcio-
nando, foco mais nos pensamentos e esquego do...
ndo é que eu esquego do corpo, eu sei que ele ta g,
mas eu ndo té usando (G).

Mizuno et al. (2015) verificaram em dois estudos realizados com
grupos de meditadores que a meditagdo ocasiona uma diminuigdo
na frequéncia cardiaca, na velocidade da respiracdo, No consumMmo
de oxigénio das células e nas ondas cerebrais. Portanto, ocorre uma
reducdo do metabolismo.

A concepgdo do Yoga defende que corpo e mente sdo indis-
sociaveis, mas vai além da explicagdo fisioldgica. Contrdrios &
concepcdo 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, hd a possibilidade de que, em um
estado alterado de consciéncia, 0 homem venha a transcender do
corpo (IYENGAR, 2009).

Nesse sentido, sob a 6tica do Yoga, pode ter ocorrido nos par-
ticipantes um recolhimento dos sentidos em um caminho para a
transcendéncia. Esse momento de retragdo consiste em pratyahara,
um dos 8 passos do Yoga Sutra (CARDOSO, 2015).

Infere-se que os participantes tenham se referido ao foco nos
pensamentos, no sentido de direcionar a atengdo ao ‘ponto de
ancora”. As percepgodes de “esquecimento” ou de “adormecimento
do corpo” podem ter relagdo com uma redugdo do metabolismo,
sob a otica cientifica, ou a um recolhimento dos sentidos em um
caminho para a transcendéncia, sob a otica do Yoga.
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O ESTRESSE DIMINUIU E O FOCO AUMENTOU

Essa categoria refere-se G percepgdo dos participantes em
relagdo ao estresse e ao foco (concentragdo). Nesta trajetoria, foi
pontuada a diminuicdo do estresse e o aumento do foco relaciona-
dos a pratica de meditagdo.

“[...] quando eu fico estressada, o meu cabelo cai [...]
minha pele fica pior [... Jesses dias deu uma melhorada
bastante. Nao € que diminuam as preocupagoes]...]
depois da meditagcdo eu sempre percebo que melhora
nesse sentido de eu pensar que vai ser uma coisa de
cada vez[..]" (B).

O participante mencionou a melhora no foco atraves da medi-
tacdo e relacionou uma redugdo 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
redugdo do estresse propiciados pela meditagdo podem proporcio-
nar a prevencdo de doengas e beneficios terapéuticos.

A redugdo da ansiedade, do estresse e a melhora na concen-
tragao 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 sessoes. Quando eu saio daqui eu tenho aula de
13:30 ate as 18 horas e eu senti que ajuda bastante
a questao da ansiedade, do estresse. Eu acho que a
mente esta 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 esforco que eu
faco igual antes” (G).

Cardoso (2005) relaciona o fato do meditador se sentir mais
centrado como um dos efeitos da meditacdo e do relaxamento.
O autor refere-se ao relaxamento psiquico como um meio de sair
de um estado de estresse. Culminando, assim, em uma vivéncia
positiva.
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O relaxamento e a reducdo do estresse propiciados pela medi-
tacdo podem proporcionar a prevencdo de doencas e beneficios
terapéuticos (IYENGAR, 2016).

A sensacdo de aumento de foco dos participantes e conse-
quéncia das praticas meditativas vivenciadas na pesquisa com o
auxilio dos “pontos de dncora” para propiciar uma mMmaior concentra-
¢Go Nno momento presente e menos foco No fluxo de pensamentos
referentes ao passado e ao futuro. Com isso, eles ficaram mais aten-
tos ao que estavam realizando naquele momento, fazendo com que
as preocupagoes e angustias, anteriormente relatadas, estivessem
ausentes na execucdo das tarefas.

Conforme foi relatado, ndo significa que os problemas acaba-
ram, ndo consiste em uma fuga deles, mas em saber como lidar
com isso, conseguir vivenciar experiéncias sem gue os pensamen-
tos referentes as dificuldades se sobreponham a aten¢do no que
ocorre no momento presente.

Com relagdo aos dados obtidos atraves da entrevista semies-
truturada, sdo apresentadas e discutidas as categorias emergentes
do conteudo das falas (manifesto e latente) das entrevistas dos alu-
nos. Os dados foram ponderados por meio da Andlise de Conteudo,
proposta por Bardin (2009).

Apds serem questionados por meio da Entrevista
Semiestruturada como lidavam com o estresse antes da medita-
¢Go, os alunos revelaram duas situagdes comuns, explicitadas nas
categorias "Eu ndo sabia direito como lidar e me abalava muito”; e
“Eu me sentia mal porque aquele dia ndo foi produtivo pra mim”.

EU NAO SABIA DIREITO COMO LIDAR E ME ABALAVA
MUITO

Nesta categoria foi revelada a falta de habilidade dos ado-
lescentes para lidarem com o estresse. Fato que pode agravar o
quadro sintomatoldgico e acarretar prejuizo da propria saude. Apds
serem guestionados como lidavam com o estresse antes da medita-
¢d0, 0 grupo expressou nervosismo, frustragdo, mal-estar, letargia,
cobranga, problemas familiares, desmotivacdo, impaciéncia, can-
saco e falta de tempo habil para cumprir todas as tarefas. Enfim,
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aspectos esses que de forma direta ou indireta podem colaborar
com o aumento. do estresse.

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

Alguns. adolescentes relataram que ndo conheciam tecnicas
eficazes para conseguir se acalmar diante de uma situagdo estres-
sante. Isso gerava uma dificuldade em superar o estresse e, em
decorréncia disso, foram citados casos de perda do controle emo-
cional, como nos relatos a seguir:

"Antes, era mais facil de eu me estressar. Quando eu
ficava estressada eu falava tudo que passava pela
mente” (l). Fase de resisténcia.

No seguinte trecho, o participante relatou o nervosismo e o
fato de ndo saber como manter a calma. Demonstrou na entonagdo
e na linguagem corporal que chegava a ficar gritando em situagoes
de estresse, porem ndo chegou a concluir a palavra “‘gritando”.

“Eu ficava muito nervosa, eu ndo sabia me acalmar
direito... eu ndo conhecia metodos para acalmar...
ficava muito estressada, literalmente estressada, eu
ficava gri... muito perdida nas coisas... antes da medi-
tagcdo eu era mais ou Menos isso, eu Ndo sabia me
controlar muito bem” (B). Fase de exaustdo.

Alguns participantes relataram tambem o descontrole emo-
cional decorrente do estresse, porem ndo o direcionavam a uma
terceira pessod, mas se martirizavam com aquele sentimento:

"Muito explosiva. Eu ndo e... por exemplo, coisas sim-
ples... gquando a minha mae chegava pra mim e falava
uma coisa e eu acabava me incomodando um pouco,
porque nao 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 ja ia: “Meu Deus, que raiva!l” Eu explodia na mesma
hora.” (A) Fase de exaustdo.

Neste contexto, Baptista et al. (2008) ddo énfase a influéncia
das relagdes familiares nas estratégias de enfrentamento, as quais
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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 aca-
bava me estressando mais por causa disso.” (G) Fase
de exaustdo.

“Eu nao lido com o estresse da melhor forma possivel.
Eu sou muito impulsiva. Eu guardo, mas aquele nego-
cio de td reclamando mentalmente, sabe?” (D) Fase
de exaustdo.

"..tipo as coisas que aconteciam comigo eu me sen-
tia abalada quase que por qualquer coisa, entdo eu
ndo sabia direito como lidar. E eu acabava me estres-
sando muito e, as vezes, eu nAo conseguia lidar com
as minhas emogoes e eu colocava tudo para fora e
chorava. Eu tentava dar uma menor importancia, por-
que o meu problema muito e que eu fico pensando
muito naquela coisa e dando muita atengdo e me
martirizando”. (L) Fase de exaustdo.

Ressalta-se que mesmo diante das dificuldades em lidar
com as situagdes de estresse, alguns relatos evidenciavam gque ao
conhecer as tecnicas de meditagdo se estabelecia uma nova con-
formacgdo no controle do estresse. Diante disso, evidencia-se que
as sessodes de meditacdo foram acessiveis ao ambiente escolar e
importantes no enfrentamento dos agentes estressores.

EU ME SENTIA MAL PORQUE AQUELE DIA NAO FOI
PRODUTIVO PRA MIM

Os desafios advindos da sobrecarga de estudos, a sensagdo
de cobranc¢a e mal-estar sentida pelos alunos quando as tarefas de
determinado dia ndo eram cumpridas, foram representados nesta
categoria, como constam nos relatos:

‘[...] eu ndo conseguia resolver minhas coisas que
tinha que resolver no dia, ai eu me sentia mal, porque
aquele dia nago foi produtivo pra mim... ndo fiz as coi-
sas que eu tinha que ter feito [...]" (B)
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‘[...] quando eu t6 muito atarefada e eu nao consigo
cumprir tudo [...] as consequéncias disso tambéem [...]
eu fico. um pouco ansiosa pensando o que isso vai
trazer de consequéncia, tipo eu nao cumprir todas as
minhas obrigag¢des, as minhas tarefas[...]" (G)

Desafios que ndo eram superados podiam despertar a sen-
sacdo de incapacidade e, consequentemente, a frustracdo e
desmotivagdo gerada poderia refletir nos estudos. Sobre isso, des-
taca-se que a desmotivagdo dos alunos pode incidir na defasagem
da aprendizagem dos mesmos(KRISTENSEN, PARENTE, KASZNIAK;
2006; BZUNECK, 2001).

Dessa forma, fica configurada uma situagdo educacional que
pode propiciar a formagdo de individuos menos competentes para
o exercicio da cidadania e infelizes na proépria realizacdo pessoal e
profissional, visto que ela provoca a sensacdo de incompeténcia e,
conseguentemente, uma baixa autoestima.

Ademais, caso a situacdo persista e fique insuportdavel, ha o
risco de abandonar os estudos. A falta de motivacdo € um dos fato-
res relacionados com o problema da evasdo escolar (POZO, 2002).

"Eu sempre fui muito estressada e a rotina desde que
eu entrei no IFCE, ha uns 3 anos, sempre foi assim:
estresse de manha ate de noite... porque € muito cor-
rido o dia todo, os trés turnos [...] entao, tanto o mental,
ta com a mente sobrecarregada, como o fisico tam-
béml...]" (J)

O excesso de atividades curriculares e extracurriculares estdo
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 tambem
vulneravel a problemas emocionais e comportamentais (TRICOLI,
2010).

Com relagdo as estratégias de enfrentamento, vale destacar
que uma das entrevistadas demonstrou procurar utiliza-las, como
no relato a seguir:

“[...]Jquando chega o periodo de provas é mais cansa-
tivo [...] a gente vai aprendendo a lidar. Tem um dia
que vocé estd estourando, que vocé nao aguenta
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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
segurara barral...]” (E)

Pode-se extrair desse relato a realizagdo de exames como um
dos eventos estressantes. No caso do relato acima, apesar de ser
abalada pelos fatores estressantes relacionados aos estudos, ela
afirmou saber lidar com o estresse em alguns dias. Dessa forma,
jovens que utilizam recursos de enfrentamento para lidar com desa-
fios sGo os que melhor toleram as pressdes advindas da relagdo
escola e mundo do trabalho (COELHO et al., 2008).

Apos serem questionados sobre como lidavam com o estresse
depois da meditagdo, a resposta foi representada pela catego-
ria “Eu aprendi a ter mais calma, mais foco e a ndo me importar
tanto”. Foram entdo destacados os beneficios que os participantes
relataram sentir, de forma gradativa, com a meditagdo & medida
que avangcavam nas tecnicas, como podemos verificar nos relatos
a seguir:

“[...] melhorou e vai melhorando aos poucos quanto
mais eu testo. Quanto mais eu tento fazer os exerci-

cios que vocé ensinou, mais eu fico mais tranquila e
me sinto menos aperriada para fazer as coisas|...]" (B)

“Com a pratica da meditagao, eu to percebendo que
eu té ficando bem mais calma!l Com tudo, tipo os pro-
blemas do dia a dia eu té conseguindo levar de uma
forma mais calmal...]" (A)

Os participantes relataram que sentiram mais calma e tranqui-
lidade no dia a dia e identificaram que o aumento dessa sensagdo
estava diretamente relacionado com a frequéncia na pratica de
medita¢do. Grossman et al. (2004) afirma que a pratica de medi-
tagcdo contribui para a redugdo do estresse e da ansiedade. Esse
dado é condizente com os estudos que utilizaram medidas cogniti-
vas e neurais. Por meio do Exame de Tomografia Computadorizada
por Emissdo de Foton Unico (NEWBERG et al., 2001) e por medicdo
de ondas gama (LUTZ et al.,, 2004), verificou-se que meditadores
budistas experientes tinham ondas cerebrais que indicavam uma
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capacidade significativamente maior de concentragdo em compa-
ragdo com o grupo-controle.

Uma aluna relatou que foi diagnosticada com Sindrome do
Panico e percebeu melhoras apds a pratica da meditagdo:

“[..] o meu dia era melhor, eu ficava mais relaxada [...]
a minha medica me diagnosticou com Sindrome do
Pdnicol...] a meditagdo eu acredito que tenha aliviado
um pouco, tanto no relaxamento muscular, quanto
no mental também... [...] 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 real-
mente reflete em menos tensdo e alivia até algumas
dores[...]" (J)

De acordo com Faravelli (1985), o estresse € um fator que
contribui para o aparecimento da Sindrome do P&nico e a evolu-
¢Go dele deve ser evitada no decorrer do desenvolvimento humano.
Para compreender melhor essa relagdo, o estudo alerta que cerca
de 80% dos pacientes relataram estressores de vida nos 12 meses
que precederam o inicio do Transtorno.

“[...] Depois da meditagao foi melhorando, eu percebi
que inconscientemente, aparentemente, eu parei de
tratar as coisas 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)

“[...]Jdepois da meditagcdo, principalmente depois das
sessdes, eu me sentia mais calma, e eu meio que
nao me sentia tao abalada, eu sabia mais como lidar
e eu sempre tentava achar alguma outra coisa que
me gjudasse a enfrentar aqui o estresse sem precisar
chorar[...]" (L)

Desta forma, este estudo evidenciou que a experiéncia medi-
tativa produziu efeitos no aumento da tranquilidade, do foco e,
conseguentemente, nos niveis de estresse dos alunos.

Destaca-se ainda que os relatos apresentados de alguns
participantes sdo condizentes com o fato de terem saido da fase
extrema do estresse, a de exaustdo. Outros individuos tambem
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apresentaram coeréncia entre os dados da entrevista e a redugdo
dos sintomas apresentados nos questiondrios. O participante “E”
permaneceu sem estresse e ndo teve registro na terceira categoria.

CONSIDERACOES FINAIS

No &dmbito do estudo, foram utilizados instrumentos de coleta
de dados que auxiliaram a diagnosticar o nivel de estresse dos alu-
nos, observar a evolucdo da intervencdo da meditagcdo, analisar o
feedback da agdo da pesquisa em alunos sob a otica deles e no que
concerne a percep¢do do estresse antes e depois da pratica.

No que concerne ao diagnostico do nivel de estresse dos alu-
nos, constatou-se que houve a redugdo dos niveis e sintomas nos
participantes antes e depois da pratica meditativa, evidéncia cor-
roborada pela andlise qualitativa. Destaca-se o fato de que alguns
deles chegaram a diminuir a sintomatologia a ponto de ficarem a
apenas 1 escore da auséncia do estresse.

Destacamos um dado que sobressaltou, relativo ao numero
de alunos que iniciaram a pesquisa na etapa mais critica do
estresse, a Fase lll. Essa constatagdo funciona como um alerta para
que medidas profilaticas ou terapéuticas ao estresse possam ser
intensificadas no &dmbito da Educagdo Profissional e Tecnoldgica,
especificamente no Ensino Técnico Integrado.

A observagdo da evolugdo dos alunos ocorreu atraves de uma
imersdo na interpretagdo dos resultados do grupo focal e da and-
lise da entrevista semiestruturada, atraves dos quais emergiram
categorias empiricas. O feedback gerado pelos alunos com relagdo
as percepgoes sentidas durante a pratica de meditacdo tambeéem foi
contemplado pela observagdo participante, com registro no didrio
de campo.

Com relacdo aos dados da observagdo participante e do
primeiro grupo focal, uma rede de significagdes compartilhadas
e latentes revelou duas nuances, uma, referente as dificuldades
encontradas e outra, relacionada aos beneficios percebidos com
a pratica de meditacdo. Dentre os obstdculos, foram observados
uma maior percepg¢do do fluxo de pensamentos e a sensacdo de
sonoléncia. Com isso, o aporte teodrico foi fundamental para com-
preender que esses dois empecilhos constavam com frequéncia
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nos relatos de meditadores inexperientes. A partir disso, foi possivel
inserir modificagdes na duracdo de cada técnica e na utilizacdo de
“pontos de dncora”.

As dificuldades relatadas foram relevantes para propiciar uma
relagdo dialética, na qual toda a acdo da pesquisa foi permeada por
reflexdes, adaptacdes e novas agdes, as quais impulsionaram um
novo ciclo. Nesse processo continuo, consideramos que os instru-
mentos foram complementares e nortearam o desenvolvimento da
agdo da pesquisa.

Quanto a evolugdo dos participantes na pratica de meditagdo,
consideramos que ela ocorreu de forma gradual. Os significados
compartilhados e latentes acerca dessa experiéncia foram manifes-
tados pelos alunos, como redugdo das oscilagdes de humor, maior
tranquilidade e melhora na concentragdo.

Ressalta-se que os relatos evidenciaram gue os participantes
desenvolveram a habilidade de lidar com o estresse apods as praticas
de meditagdo. Agqueles que eram muito reativos relatam conseguir
ficar mais calmos. Os que agiam sem expressar emogoes, poréem se
martirizando com isso, passaram a ter mais foco em resolver os pro-
blemas e a ndo direcionar a atengdo para o proprio martirio. Dentre
0s principais beneficios relatados, estdo a redugdo do estresse, da
ansiedade, a melhora do controle emocional e do foco.

Notamos coeréncia entre o relato dos atores envolvidos e a
redugdo das sintomatologias registradas nos questiondrios aplica-
dos depois da prdatica. 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 tecnicas de meditacdo nos
momentos que antecederam as provas. Visto que, muitas vezes,
esse momento € permeado por um aumento de tensdo, sugerindo
gue a inser¢do da meditagdo guiada nos minutos que antecedem
a prova pode influenciar no rendimento escolar, algo que pode ser
investigado em pesquisas futuras.

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 observagdo participante, leva-nos a refletir sobre a importdncia
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das Prdticas Integrativas e Complementares no dmbito escolar,
especialmente a meditagdo com base nos principios do Yoga.

Com a discussdo deste trabalho, consideramos contribuir para
o fomento de Politicas Publicas que visem a inclusdo ou expansdo
de Praticas Integrativas e Complementares em espagos formais e
ndo formais de ensino, dentre elas a Meditag¢do.

Dessa forma, considera-se que a falta ou escassez de dire-
trizes direcionadas ds prdticas integrativas e complementares,
especificamente a Meditacdo, podem tolher do aluno o acesso a
essa estratégia para enfrentamento de fatores estressores. Esse
cenario, pode propiciar a formagdo de individuos frustrados e com
pouca capacidade para enfrentar os problemas pessoais e pro-
fissionais. Portanto, com base nos resultados do presente estudo,
considera-se que a compreensdo do efeito da meditacdo nesse
contexto, torna-se relevante para propiciar o fomento de politicas
publicas mais apropriadas e reverberar a pratica meditativa como
uma das ferramentas norteadoras de agdes dos profissionais da
educacdo no enfrentamento ao estresse dos alunos.
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