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Atencao Plena: adaptacdo de um curso
breve para professores de alunos com NEE

Resumo

O presente estudo visa adaptar e desenvolver uma proposta de um curso breve de
atencdo plena com professores de alunos com NEE, com base nos programas
Mindfulness Fundamentals e MBEB de Margaret Cullen, assim como analisar a
gualidade do mesmo em funcédo de critérios quantitativos e qualitativos. A adaptacao
recorreu a consulta de especialistas na area da educagdo. Foram avaliadas as
percepcbes dos efeitos do curso a nivel pessoal e profissional, antes e apos a
participacdo no curso/oficina. O grupo de intervencéo realizou o curso adaptado e o
grupo de controlo realizou uma oficina de relaxamento. Cada grupo teve 3
participantes. Todos os participantes apds a conclusdo do curso/oficina participaram
em 2 estudos de follow up. Os resultados sugerem o valor do curso adaptado na
percepcdo de bem-estar pessoal e profissional dos docentes. Revela-se promissor a
introducéo de contetdos sobre atencao plena na formacao continua de professores de
alunos com NEE.

Palavras-chave: mindfulness, atencdo plena, formag¢do continua, professores de

alunos com NEE.



Mindfulness: adaptation of a brief course
for teachers of students with SEN

Abstract

The present study aims to adapt and develop a proposal for a short course of attention
with teachers of students with SEN, based on the programs Mindfulness Fundamentals
and MBEB by Margaret Cullen, as well as to analyze the quality of the same according
to quantitative and qualitative criteria. The adaptation resorted to consulting specialists
in the arid education. The perceptions of the effects of the course on personal and
professional level, before and after participation in the course / workshop, were
evaluated. The intervention group performed the adapted course and the control group
held a relaxation workshop. Each group had 3 participants. All participants after
completing the course / workshop participated in 2 follow up studies. The results
suggest the value of the adapted course in the perception of personal and professional
well-being of the teachers. It is promising the introduction of contents on mindfulness in
the continuous training of teachers of students with SEN.

Keywords: mindfulness; continuous formation; teachers of students with SEN;
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Introducéo

A presente dissertagao pretende adaptar e desenvolver uma proposta de um curso de
atencdo plena para professores de alunos com necessidades educativas especiais
(NEE) com base nos programas do curso Mindfulness Fundamentals, da organizacao
internacional Mindful Schools e no programa MBEB de Cullen e Pons (2015) e analisar
a qualidade dessa adaptacdo em funcdo de critérios quantitativos e qualitativos. As
varidveis em estudo sdo a percepcdo dos efeitos do curso a nivel pessoal e
profissional, o mindfulness, stresse, burnout e o bem-estar. A escolha destas variaveis
justifica-se pela correlacdo das trés dltimas com o mindfulness, na medida em que
diversos estudos demonstram que formacdes baseadas nesta pratica de atencao
plena revelam a reducdo do stresse e burnout, assim como uma melhor capacidade
de autoregulacdo emocional (Bishop et al.,2004; Jennings & Greenberg, 2009).
Acresce a isto, a constatacdo de elevados niveis de stresse e burnout face as
inUmeras exigéncias da profissdo, relatados na literatura (Mafias; Justo & Martinez,
2011; Flook, Goldberg, Pinger, Bonus, & Davidson, 2013).

De acordo com o decreto-lei n°15/2007 os professores e 0s educadores sdo 0s
profissionais essenciais da educacdo escolar. A qualidade do trabalho por estes
desempenhado é o principal meio que garante a sociedade o sucesso escolar dos
alunos. Neste sentido, revela-se essencial apostar na formagéo continua centrada no
aperfeicoamento das competéncias (cientificas e pedagdcias) ja consideradas pelo
Ministério da Educacdo e Ciéncia (decreto-lei n°22/2014) assim como outras de
caracter mais pessoal, que considerem o professor no seu todo.

Com o decreto-lei 3/2008 houve um reforgo da nocdo de educacao inclusiva e
da responsabilidade de responder as necessidades educativas de todos os alunos. Os
docentes passaram a desempenhar o papel de orientadores e facilitadores de
aprendizagem, para além de transmissores de conhecimento (Batista, 2013). De
acordo com Glat (2007) a tarefa mais exigente dos professores do ensino regular, que
tém nas suas turmas alunos com NEE, é a gestdo do ambiente da sala de aula. Estes
profissionais sdo determinantes na qualidade do clima da sala de aula, pelo que é
essencial desenvolver as suas competéncias so6cio emocionais e o seu bem-estar
(Jennings & Greenberg, 2009). E pois necesséario apostar na formacdo continua com
vista a promover “o desenvolvimento profissional dos docentes, na perspectiva do seu
desempenho, do continuo aperfeicoamento e do seu contributo para a melhoria dos

resultados escolares” (decreto-lei n°22/2014, p.1287).



Para que os docentes consigam desenvolver uma acc¢do pedagdgica capaz de
responder a diversidade dos alunos; cultivem um clima positivo na sala de aula; sejam
um modelo na regulagdo emocional; melhorem os resultados escolares dos alunos e
cumpram as exigéncias burocraticas é preciso estarem atentos as especificiadades
educativas e necessidades individuais dos alunos, assim como dotados de
competéncias interpessoais para lidar com as exigéncias do dia-a-dia, as quais muitas
vezes despoletam niveis elevados de stresse e burnout (Mafias; Justo & Martinez,
2011). Flook e colaboradores (2013) referem que estes fendbmenos nos professores
revelam-se um desafio na educacdo, pelo que dar-lhes ferramentas para aumentarem
a sua auto-eficacia e capacidade para gerir o stresse pode diminuir o esgotamento dos
professores e contribuir para um ambiente de sala de aula mais agradavel para
professores e alunos. Uma abordagem para a redugéo do stresse que vem ganhando
crescente reconhecimento é o treino de mindfulness para direccionar a atencéo e
processar emocdes (Bishop et al., 2004)

Claudio Naranjo (2008) sublinha que a mudanga na educagdo s6 acontecera,
efectivamente, com a transformagéo dos professores. Nesta sequéncia, o mindfulness
€ uma via cada vez mais percorrida por muitos de renovacao pessoal e adaptado em
alguns programas de intervengdo soOcio-emocional, em contextos educativos
(Jennings, Snowberg, Coccia & Greenberg, 2013). As intervencdes baseadas no
mindfulness promovem o bem-estar social e emocional contribuindo para o
desenvolvimento de habilidades de regulagdo emocional (Metz, et al., 2013). A
literatura empirica realgca amplamente a efichAcia do mindfulness, em diversos
contextos, e séo crescentes 0s estudos que comprovam 0s seus efeitos. Acresce-se 0
facto do bem-estar dos professores ser um tema de estudo relativamente recente
(Zacharias et al., 2011), no entanto sem a devida atencdo por parte das politicas
educativas. Neste sentindo, este trabalho pretende dar um contributo no bem-estar
dos docentes titulares de turma, com alunos com NEE, por intermédio da aplicacdo de
um curso breve de atencao plena.

Face ao exposto, o enquadramento tedrico foca o mal-estar e bem-estar dos
docentes alvo do presente estudo, o que € o mindfulness, evidéncias cientificas e sua
aplicagdo na formacéo de professores. Finaliza-se esta parte com uma descricdo dos
programas Mindfulness Fundamentals e MBEB (Cullen & Pons, 2015). A parte
empirica inicia-se com 0s objectivos e o0 método. Neste comegamos por descrever as
etapas percorridas até a adaptacdo do curso de atencdo plena com base nos dois

programas mencionados, apresentando-se em detalhe 0 seu conteudo.



Seguidamente, descrevemos a aplicacdo do estudo exploratério com vista ao estudo
da versdo por nos adaptada do programa. Apresentamos o0s participantes, o
procedimento e os instrumentos de recolha de dados, assim como a analise da
qualidade do curso breve de atengéo plena e da oficina de relaxamento, do ponto de
vista quantitativo e qualitativo. Segue-se a discusséo e a conclusao, na qual indicamos
as limitacbes deste estudo, implicacdes praticas para os professores e pistas para
futuras investigagcdes com base no tema proposto.

Parte | - Enquadramento Tedrico

1. Contextualizacdo do mal-estar e bem-estar em professores do ensino regular,
de alunos com NEE

Ao nivel da sala de aula, a educagéo inclusiva deve dar as criangas com NEE o
apoio que precisam para aprenderem individual e colectivamente com os colegas,
considerando sempre a individualidade de cada crianga, com e sem NEE. Importa que
cada aluno se sinta um participante activo na comunidade educativa da qual faz parte
(Ruela, 2001). Alguns estudos nesta area (Correia, 2008; Salend, 1998;) revelam que
as exigéncias educativas, dificuldades econdmicas, pedagdgicas, institucionais,
relacionais e sociais em lidar com as inimeras necessidades dos alunos com NEE,
geram nos professores ansiedade, angustia e frustracdo, o que condiciona a sua
entrega as mudancas necessarias na escola e na sala de aula. De acordo com
Cortesdo (2000) gerir a diversidade dos alunos implica, por parte do professor,
conhecé-los bem. Segundo Silva (2009) isto requer renovadas atitudes e praticas
pedagdgicas no processo de ensino e aprendizagem, por parte dos professores.
Assim, compete “ao professor do ensino regular, enquanto agente ativo e elo de
ligagdo entre os varios elementos da comunidade educativa, a tarefa de gerir a
diversidade de todos e a individualidade de cada um, aplicar as préticas e intermediar
o relacionamento escola — familia, ensino regular e educacéo especial” (Moura, 2014,
p.18). Na base destas mudancas estdo as representacdes sociais, as atitudes e
praticas dos professores as quais “sao, geralmente, consideradas decisivas para o
sucesso da educagéo inclusiva e dependem, entre outros fatores, da sua formagao”
(Moura, 2014, p. 21).

A maioria dos professores que trabalham nas escolas publicas ndo se sente
preparada para trabalhar com alunos com NEE dada a insuficiente formacéo para
trabalhar com essas criancas (Morais, 2011; Moura, 2014) o que compromete 0 seu

sucesso escolar e despoleta nos professores “um sentimento de impoténcia (....) que
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se poderd traduzir num stresse ocupacional cronico diante da demanda da inclusao”
(Morais, 2011, p. 18). O esgotamento docente e a acumulagdo de exigéncias pode
levar a uma exaustdo fisica e psicologica, denominada em inglés por burnout
(Zacharias et al., 2011). Este fendbmeno afeta muitos professores na actual escola
publica (Carlotto, 2002).

De acordo com o parecer n° 9 do Conselho Nacional de Educacédo (2004), a
maioria dos professores do ensino regular ndo teve uma formacdao inicial e continua
para referenciar e agir adequadamente com alunos com NEE. Correia (1999) defende
a inclusao de um ramo em educacao especial na formacao inicial dos professores, de
modo a terem uma nocao geral das problematicas desses alunos e as melhores
estratégias a serem aplicadas com os mesmos (Correia, 2008). De acordo com Glat
(2007) a tarefa mais exigente dos professores do ensino regular, que tém nas suas
turmas alunos com NEE, é a gestdo do ambiente da sala de aula, sobretudo quando
ndo se recebe a formagdo necesséria para realizar as devidas adaptagdes curriculares
para proporcionar um ensino de qualidade a todos os alunos. Assim, a falta de
capacitacdo profissional para cumprir com esta missdo, despoleta um sentimento de
impoténcia nos docentes, com consequéncias no desempenho escolar dos alunos,
particularmente com NEE (Morais, 2011).

O estado animico dos docentes influencia os alunos e, consequentemente, as
suas aprendizagens e, portanto, entende-se que o sucesso escolar dos alunos esta
directamente relacionado com o bem-estar dos professores (Zacharias et al.,2011). O
tema da saude docente tem sido estudado com maior énfase nos Ultimos quinze anos,
verificando-se que a maioria dos estudos nesta teméatica séo relacionados aos alunos,
dificultando a caracterizagcdo, compreensdo e promocdo de accdes concretas
centradas no bem-estar dos professores (Zacharias et al., 2011). Recentemente se
comecga a reconhecer que “o funcionamento do sistema educativo, a qualidade do
ensino e a propria motivacdo dos alunos passa pela motivacdo e realizagédo
profissional do professor” (Jesus, 2000, p.11). Dos estudos e publicagBes disponiveis
da Direccdo-Geral da Educacdo e da Secretaria Geral da Educacdo ndo consta
nenhum sobre o bem-estar docente. A literatura existente foca-se muito na avaliagdo
do impacto de politicas educativas como por exemplo o decreto-lei 3/2008 de 7 de
janeiro, a qual é totalmente centrada na inclusdo dos alunos com NEE e nos apoios
especializados a prestar nos diferentes niveis de ensino dos sectores publico,

particular e cooperativo.



Isto revela que a saude dos professores, mais especificamente o seu bem-
estar, ndo tem sido considerado aquando da elaboracdo e aplicacdo das politicas
educativas publicas (Zacharias et al., 2011). Os estudos sobre essa temética apenas
constam em dissertacbes de mestrado e algumas obras especificas de onde se
destacam alguns autores como Galvéo (2003) que fala da importancia das emocdes e
do ambiente criado pelo professor na sala de aula como factores decisivos no éxito do
mesmo; Maturana (1998) enfatiza as boas relagbes entre professores e alunos no
incremento do bem-estar docente e respectivas consequéncias no processo de
aprendizagem dos alunos; Zacharias et al., (2011, p.24) falam da importancia dos
docentes aprenderem “ a trabalhar com as suas préprias emocgdes e as emocodes dos
seus educandos e colegas” para que melhor compreendam o seu estado emocional.
Para Mosquera (1978) os professores devem investir no seu bem-estar o que passa
pelo desenvolvimento do auto conhecimento e de novas possibilidades de ensino e

formacéo continua (cit. Zacharias et al., 2011).

1.1 Desenvolvimento profissional e formagéo continua

Um sistema de ensino que quer garantir o acesso de todos a educacao precisa
de reconsiderar a formacgdo inicial e continua dos docentes e fomentar o
desenvolvimento  profissional, incorporando essa intencdo nas politicas
governamentais (Zacharias et al., 2011). Ponte (1996) clarifica as diferencas entre os
dois processos: a formacdo consiste na frequéncia de ac¢cBes de formacdo de
diferente natureza, com o objectivo de adquirir conhecimento que dé resposta as
necessidades dos professores e das escolas; o desenvolvimento profissional da-se
mediante diversas formas que abarca actividades como cursos, projectos, leituras,
encontros regulares, sendo um “movimento que se realiza de dentro para fora, na
medida em que o professor é responsavel pela tomada de decisdes” (Ponte, 1996,
p.2). A formacao foca-se no que falta aos professores e é fragmentada, enquanto que
o desenvolvimento profissional favorece as competéncias dos professores e considera
a pessoa que o professor é no seu todo. Para Formosinho (2009) ambos 0s processos
incidem sobre a educacdo permanente dos docentes, considerando a formacgédo
continua uma via de ensino e o desenvolvimento profissional um caminho de
aprendizagem/crescimento. Ambos confluem para uma mesma realidade, mas com
praticas distintas.

A formacdo inicial é o ponto de partida da carreira profissional dos professores,

a qual se organiza pelos principios definidos na Lei de Bases do Sistema Educativo.



De acordo com o n.° 1 do artigo 30.° da Lei n.° 46/86, de 14 de Outubro a formagéo
inicial deve conter uma componente de formacdo pessoal, social, cultural, cientifica,
tecnoldgica, técnica ou artistica ajustada a docéncia e uma componente de pratica
pedagolgica. No decreto-lei n°22/2014 |é-se no capitulo I, artigo 3 os principios da
formacdo continua dos docentes, 0s quais tém na sua base a concretizagdo do
primeiro principio: “promo¢ao da melhoria da qualidade do ensino e os resultados do
sistema educativo” (p.1287). No artigo 4, temos 0s objectivos da formacado continua os
guais se resumem ao desenvolvimento das competéncias profissionais dos docentes,
com vista a “melhoria da qualidade do ensino e dos resultados da aprendizagem
escolar dos alunos” (p.1287). No preAmbulo do decreto —lei 15/2007 de 19 de Janeiro,
pode ler-se a intencdo de uma mudanca na formag&o continua de professores. De
acordo com Gama (2013, p.16) percebe-se, ao longo da legislacdo, uma “notavel
retorica legislativa” pois por um lado é dada relevancia ao facto de centrar a formagéo
continua na escola, com o foco nas reais necessidades dos docentes e da escola, por
outro lado, parece-nos que a maior preocupacdo da formacdo continua estd na
avaliacdo de desempenho docente e progressdo na carreira, tal como pudemos
verificar no mais recente Estatuto da Carreira dos Educadores de Infancia e Docentes
do Ensino Bésico e Secundério (decreto — lei 41/2012 de 21 de Fevereiro).

A formacéo de professores — inicial e continua — tem por base um conjunto de
pressupostos e de objectivos o que implica modelos tedricos que lhe confira coeréncia
e sentido (Jesus, 2000). No processo de formacédo educacional, distingue-se a
perspectiva comportamentalista e humanista, as quais se complementam,
respectivamente, com o modelo normativo e o0 modelo relacional. O primeiro, defende
um modelo ideal de professor independentemente das qualidades pessoais dos
formandos e da realidade do ensino. Pressupde que a eficacia do ensino resulta de
certos tragos de personalidade, comportamentos especificos do professor ou de certos
métodos pedagdgico-didacticos por este utilizados. Este modelo coloca no professor
toda a responsabilidade pela sua eficacia profissional, prevalecendo na formacgéo de
professores (Jesus, 2000; Esteve, 1992). O modelo relacional considera que a
formagdo deve ajudar os formandos a identificar e descrever o seu comportamento
tendo em conta a especificidade da situacdo (Jesus, 2000). Promove o0 auto
conhecimento e as competéncias pessoais dos formandos.

Campos (1993) considera que a eficacia da formacdo continua ndo deve
limitar-se a melhoria das competéncias dos professores, enquanto individuos isolados

para a melhoria do sistema de ensino, tal como consta na actual legislacdo. O autor



reforca uma metodologia de formacdo continua co-construida pelos professores
devidamente adequada aos desafios dos seus contextos profissionais.

Jesus (2000) enfatiza que o principal objectivo da formacgéo continua deve ser
a cooperacédo entre os professores, revelando-se essencial para o desenvolvimento e
realizacdo profissional do professor a perspectiva relacional. Pacheco e Flores (1999)
reforcam uma “cultura de colaboracéo”, enfatizando a necessidade do envolvimento
dos professores na criagédo de solucdes eficazes para todos. Para Formosinho (2009)
as téndencias actuais da formacdo continua focam-se na escola e nos professores,
em estreita articulacdo com o quotidiano profissional, organizacional e comunitario das
escolas onde trabalham. Desta forma, passamos para uma visao do professor como

sujeito activo no seu proprio processo de formagao.

2. Mindfulness
2.1. Origem do mindfulness

O mindfulness tem origem nas praticas meditativas budistas, tendo como cerne
o interesse de Buda — palavra cujo significado é “aquele que despertou” — em
conhecer o funcionamento da mente e a forma como esta aliviava ou fomentava o
sofrimento (Doria, 2012). O caminho de libertagdo do Budismo revelou-se com a
pratica de sati - vocabulo em lingua Pali, que apresenta os ensinamentos de Siddharta
Gautama - que significa lembrar de prestar atencdo com consciéncia. Na tradicdo
budista o sati cultiva-se como uma ferramenta para observar a mente e cuja pratica
desenvolve sabedoria cessadora do sofrimento (Manas, Justo, Montoya, & Montoya,
2014). O Budismo salienta que para a pratica de sati (minfulness) ser correcta, tem de
estar ligada a compreensao da interligacdo de todos os seres e coisas.

Mindfulness, “atencao consciente” em inglés, foi a tradugdo mais proxima que
os estudiosos do Pali encontraram para a palavra sati. A palavra mindfulness pode ser
traduzida para portugués como “atengéo plena”, no entanto a utilizagdo da palavra em
inglés tem vindo a ganhar terreno pela sua difusdo internacional constando, inclusivé,
em muitos documentos em portugués. Por essa a razdo optamos por usar o termo,
maioritariamente, em inglés ao longo do presente trabalho.

O mindfulness tem, hoje, uma base muito sélida de resultados cientificamente
comprovados e baseia-se em praticas de meditacdo seculares, enraizadas no
budismo e em exercicios de respiracdo, no entanto sem qualquer indole religioso,
(Cullen, 2001). Nos ultimos 30 anos, o mindfulness captou a atencdo de iniUmeros

médicos e psicélogos (Glomb, Duffy, Bono, & Yang, 2011; Bishop et al., 2004) fruto



dos seus beneficios terapéuticos no alivio dos sintomas de perturbacgdes fisicas e
psicolégicas em populagdes clinicas (Glomb et al., 2011; Kabat-Zinn, Massion, Hebert,
& Rosenbaum, 1998) e na reducdo do stresse em popula¢cdes ndo-clinicas (Franco,
Amutio, Oriol, & Martinez-Taboada, 2016; Franco, Mafias, Cangas, Moreno, &
Gallego, 2010; Gold et al., 2010; Manas et al., 2014; Poulin, MacKenzie, Soloway, &
Karayolas, 2008). Desde a sua aplicacao inicial na medicina passando, posteriormente
pela psicologia, neurociéncia, educagdo, mundo empresarial e militar, h4 toda uma
extensa literatura empirica revista por pares investigando a aplicacao e eficicia das
praticas baseadas no mindfulness (Meiklejohn et al., 2012).

O interesse da aplicacdo do mindfulness em contextos clinicos teve origem no
programa Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) de Jon-Kabat-Zinn (1982) um
programa desenvolvido com o objectivo de tratar a dor crénica e reduzir o stresse
(Kabat-Zinn, 1982; Kabat-Zinn, Lipworth, Burney, & Sellers, 1987). Enquanto
estudante de zen, vipassana e yoga, Kabat-Zinn utilizou préaticas formais e informais
de mindfulness no programa por ele criado (Cullen, 2011). O MBSR é usado,
amplamente, para tratar distirbios emocionais e comportamentais (Kabat-Zinn, 1998).
Crescentes avaliagfes clinicas tém verificado os beneficios na saude mental do MBSR
em populagdes clinicas e ndo clinicas (Baer, 2003; Bishop, 2002). “Mindfulness
também emergiu como uma prética terapéutica na psicologia” (Glomb et al., 2011,
p.118), sendo exemplo disso o programa Mindfulness-Base Cognitive Therapy,
(MBCT, Segal, Williams, & Teasdale, 2002) para a depressao, e Mindfulness-Based
Eating Awareness Training para disturbios alimentares (Kristeller & Wolever, 2011). Os
efeitos sdo tdo claros que o mindfulness estd a ser integrado nos programas de
terapia cognitivo-comportamental conduzidos na Universidade de Seattle onde Marsha
Linehan (1993) criou a Terapia Comportamental Dialética (Dialectical Behavior
Therapy, DBT) reduzindo o comportamento suicida associado com a personalidade
bordeline (Bishop et al.,2004). Ao tornarem-se mais conscientes dos pensamentos e
sentimentos e mediante uma atitude de maior abertura aos mesmos, os individuos
abandonam comportamentos disfuncionais, desenvolvendo estratégias mais

adaptativas.

2.1.1. Definicdo de mindfulness
O conceito é simples mas a sua caracterizacdo ndo € consensual entre os
investigadores (Bishop et al.,, 2004), sobretudo por se tratar de um constructo

multifacetado. A definicho do mindfulness varia em funcdo do contexto e da



perspectiva de quem o investiga (Singh et al., 2008). Assim, o mindfulness é tratado
como uma técnica, um método, um processo psicolégico ou como o resultado desse
(Hayes & Wilson, 2003).

Segundo Kabat-Zinn (2005) mindfulness é “a consciéncia que surge ao prestar
atencdo, de uma maneira particular, intencionalmente, a experiéncia no momento
presente e de forma néo julgadora” (p.108). Ao referir-se ao termo “néo julgamento” o
autor aponta para a forma como nos relacionamos com a nossa experiencia, no
momento presente, sem nos enredarmos ou identificarmos com a experiéncia.
Também passa a mensagem de que devemos abstermos de avaliar sensacoes,
pensamentos ou emogdes como bons ou ruins. Em vez disso, sugere que notemos a
sua presenga sem, no entanto, renunciar a capacidade de discernir (Cullen & Pons,
2015). Outras definicbes acrescentaram aceitacdo (Kabat-Zinn, 2005; Mafas, et al.,
2014), compaixao (Hanh, 2010), abertura e curiosidade (Roeser et al., 2013)
paciéncia, confianga, serenidade e sabedoria (Kabat-Zinn, 1998; Shapiro & Schwartz,
1999) como componentes nucleares do mindfulness. Importa clarificar que o
mindfulness surge de uma opcdo, consciente, do individuo em estar plenamente
atento em tudo o que faz (Nyanaponika,1973).

N&o obstante o facto de que adquirir esta consciéncia mindfulness pressupde
um esforgco atencional deliberado, comecamos por observar a experiéncia no
momento presente, aceitando-a sem, contudo, nos apegarmos a ela. Essa
experiéncia, desprovida de apego, refere-se aos eventos externos e internos da
consciéncia (Brown, Ryan, & Creswell, 2007). Dessa observacdo na tarefa, no
momento presente, o individuo deixa de agir em modo de piloto automético,
diminuindo, progressivamente, pensamentos repetitivos e negativos presos entre o
passado e o futuro (Trapnell & Campbell, 1999). Segundo Bluth e Blanton (2014) a
pratica regular de minfulness diminui a reactividade a certas emocdes, ja que elas sédo
percebidas como eventos da mente. A autocritica diminui, pois o individuo passa a
observar a experiéncia emocional, sem se envolver com ela (Vallejo, 2008). Por outras
palavras, quando o individuo se permite sentir as emocdes despoletadas pelos
pensamentos, sem as tentar mudar tal como elas se apresentam, comec¢a a auto-
regular-se emocionalmente melhor (Teasdale, Segal, & Williams, 1995). Dessa auto-
regulacdo, surge uma maior compreensdo dos acontecimentos externos e internos,
responsabilidade pelo proprio comportamento e um maior cuidado através da
compaixdo por ndés mesmos e pelos outros (Bluth & Blanton, 2014). E da juncdo

destes trés factores internos, resultantes da pratica de mindfulness — capacidade para



gerir as emocg0Oes, capacidade para agir, com escolha, ao invés de uma forma
automatica, e um maior desapego da experiéncia interna, que se explica a
contribuicdo do mindfulness na saude mental (Viana & Sousa, 2011). Mindfulness
implica, pois, a auto-regulacdo da atencdo e o cultivo de uma consciéncia nao-
elaborativa, a0 momento presente, com curiosidade, abertura e aceitacdo (Bishop et
al., 2004).

O mindfulness é uma capacidade mental que pode ser treinada mediante a
pratica formal da meditacdo (Bishop et al., 2004; Kabat-Zinn, 2005 Meiklejohn, et al.,
2012). A prética do mindfulness implica, inicialmente, focar a atencdo num objecto
especifico, como a respiracdo. Sempre que a mente se desviar do objecto da atencéo,
e o individuo se der conta dessa dispersao, trds a mente, de volta, ao ponto de
focagem inicial. Com o mindfulness treinamos a tomada de consciéncia do instante em
gue nos distraimos e melhoramos a capacidade de observagédo e discernimento da
experiéncia (Meiklejohn, et al., 2012; Cullen, 2011), diminuindo a reactividade.

Importa clarificar as trés formas como, comumente, é aplicado o construto
mindfulness, o qual pode ser descrito como um resultado, um processo e uma
intervengdo. Diversos estudos referem-se ao mindfulness como um resultado
definindo-o como “a consciéncia que surge através da participagdo intencional num
caminho aberto, acolhedor e de discernimento de tudo o que surge no momento
presente” (Shapiro, 2009, p. 556). Mindfulness também é visto como um processo,
mediante uma pratica meditativa formal e informal (Kabat-Zinn, 2005). A prética formal
de mindfulness pode ser treinada através de praticas meditativas, como descrito
acima, e movimentos fisicos como yoga e tai chi. Estas técnicas facilitam a serenidade
da mente e a sua capacidade atencional. O praticante procura observar a sua
experiéncia, sem a modificar ou criticar (Zenner, Herrnleben-Kurz, & Walach, 2014).
Acrescenta-se ainda a préatica formal a atencdo a respiragéo, a consciéncia do corpo
através do famoso exercicio the body scan (scanner corporal) realizado no programa
MBSR assim como toda a préatica meditativa formal que oscila entre a concentragédo
num ponto e uma ampla percep¢do de todos os contetdos da consciéncia que vao
surgindo e mudando. Todas as actividades quotidianas servem como base para a
pratica informal de mindfulness (Cullen, 2011). Por fim, mindfulness como uma
intervencd@o é algo cada vez mais falado em diversos estudos cientificos, os quais
usam programas com uma série de aulas onde se ensina praticas formais de

mindfulness e se incentiva ao cultivo diario da sua pratica. A principal inspiracdo e
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fonte original de todas as intervenges cientificas baseadas em mindfulness é o MBSR
(Cullen, 2011).

2.2. Evidéncias empiricas da aplicacdo do mindfulness

Segundo Felver e Jennings (2016) mindfulness tornou-se um topico popular na
investigacao cientifica nos dltimos 30 anos. Em novembro de 2015 foram publicados
mais de trés mil artigos cientificos (n=3350) “com cerca de um tergo desses artigos
publicados apenas nos dois ultimos anos” (Felver & Jennings 2016, p.1). A dedicacéo
ao estudo do mindfulness tem sido tal que os investigadores propuseram novas
disciplinas dedicadas ao tema, surgindo termos como “ciéncia contemplativa”
(Wallace, 2006) e uma revista dedicada ao mindfulness, precisamente com esse
nome.

A aplicacdo do programa MBSR tem mostrado resultados benéficos para os
estudantes de medicina (Shapiro, Schwartz, & Bonner, 1998) directores, profissionais
de saude, professores entre outros (Poulin, Mackenzie, Soloway, & Karayolas, 2008).
Diversos estudos de interveng8es com mindfulness em diferentes populagfes revelam
de forma credivel impactos replicaveis na saude fisica e mental, comportamento,
desempenho e bem-estar (Baer, 2003; Flook, Goldberg, Pinger, Bonus, & Davidson,
2013). A maioria dos estudos sobre os impactos do mindfulness assenta nos
testemunhos dos participantes nos estudos, “porém um numero crescente usa
indicadores mais "objetivos”, incluindo o desempenho de tarefas quotidianas e a
medicao de mudancas fisiol6gicas no cérebro e no corpo” (Weare, 2014, p.6)

Tém surgido resultados promissores a partir de pesquisas iniciais com criancas
e jovens em contextos de salude e educacionais: contam-se cerca de 50 estudos em
revistas com revisao por pares e 8 avaliacdes e o0 nUmero aumenta, exponencialmente
(Weare, 2014). A autora foca dois estudos nos quais se aplicou o mindfulness: um nas
escolas (Zenner et al., 2014) e outro com criangas e jovens (Zoogman, Simon,
Goldberg, Hoyt, & Miller, 2014). Nos dois estudos verificou-se efeitos positivos no
ambito dos problemas de saude mental (Zoogman et al, 2014), nas aprendizagens
académicas, no relacionamento social, competéncias emocionais, saude fisica e no
bem-estar geral (Zenner et. al, 2014). Ha também um crescente corpo de
conhecimento sobre a aplicacdo do mindfulness no local de trabalho com efeitos
positivos na saude e bem-estar do pessoal, na reducdo do stresse relacionado ao

absentismo e aumento da capacidade de lideranca, (Glomb et al., 2011).
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Cullen (2011) enfatiza o crescimento de intervengbes baseadas em
mindfulness — IBMs — mindfulness-based interventions (MBIs) que surgiram a partir do
programa MBSR, fazendo referéncia ao Centro de Mindfulness, nos EUA (Center for
Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society). Este centro investiga os
mecanismos neurobiolégicos do mindfulness através do estudo da actividade cerebral.
No site do Centro de Mindfulness é possivel aceder a uma série de estudos realizados
em contexto clinico, mais especificamente, no tratamento de pacientes fumadores
(Brewer & Pbert, 2015; Garrison, et al., 2015) com obesidade e doenca cardiovascular
(Fulwiler, Brewer, Sinnott, & Loucks, 2015; Loucks et al., 2015a), stresse e disturbio
por uso de substancias (Brewer, Bowen, Smith, Marlatt, & Potenza, 2010) e em
pacientes dependentes de cocaina (Brewer, Grant, & Potenza, 2008), entre outros.

Desde as primeiras intervengdes do programa MBSR, em populagdes clinicas,
gue comecaram a surgir diversas investigacdes dos efeitos de IBMs nas condi¢des
fisicas e mentais, tais como a depresséo (Jain et al., 2007; Teasdale et al., 2000),
ansiedade (Baer, 2003; Greeson & Brantley, 2009; Tang et al.,, 2007), abuso de
substancias (Bowen et al, 2006; Brewer, et al., 2008), dor crénica (Morone, Greco, &
Weiner, 2008), psoriase (Kabat-Zinn, Massion, Hebert, & Rosenbaum, 1998); HIV
(Creswell, Myers, Cole, & Irwin, 2009), défice de atencdo (Singh et al., 2010; Van der
Oord, Bdogels, & Peijnenburg, 2012) e perturbacdo do espetro do autismo em criancas
(Singh et al., 2006). O crescimento de IBMs justifica-se com base nos resultados de
diversos estudos e no facto de ser considerado “o antidoto para as doengas do século
XXI” (Cullen, 2011, p. 189) como a depressdo, a ansiedade e toda uma série de
consequéncias do stresse na salde fisica e mental (Cullen, 2011). A aplicacdo do
mindfulness é abrangente, chegando a ser utilizada em militares. Jha e Stanley (2010)
estudaram a utilidade da pratica de mindfulness na prevencédo da memoaria de trabalho
e problemas emocionais em membros do servico militar. Verificou-se que o0s
participantes que mais praticavam mindfulness melhoraram a memoaria de trabalho e
revelaram altos niveis de afecto positivo.

Ha quinze anos atras a palavra mindfulness era quase desconhecida no
contexto da educacao (Berkowicz & Myers, 2015). Na ultima década assistiu-se a um
crescente interesse cientifico na pesquisa dos efeitos do mindfulness em vérias areas
e, particularmente, na educacdo, apoiada por diversas organizagdes. Intervencdes
baseadas em mindfulness tém quase 35 anos de pesquisa e com especial énfase na
saude, saude mental e educagdo. Na tabela 1 apresentamos alguns estudos ja feitos

nessas areas, com base no mindfulness.
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Tabela 1. Estudos Realizados com Base no Mindfulness em Diversos Contextos

Ano  Titulo original Autores Grupo de estudo Descricao de resultados

2007  Short-term meditation Tang et al. 80 estudantes chineses: 40 no grupo  Menor ansiedade, depressao, raiva e fadiga e maior vigor na escala
training improves de intervencgéo e 40 estudantes no de Perfil de Estado do Humor, diminuig&o significativa do cortisol
attention and self- grupo de controlo. relacionado com o stress, e um melhoramento na
regulation imunorreactividade.

2008 Mindfulness training as Poulin et al. 40 Enfermeiros (distribuidos por 3 Estudo com enfermeiros: Os resultados mostraram que ambas as
an evidenced-based grupos, 16 deles fizeram o programa  intervencdes (grupo experimental e de controlo) melhoraram a
approach to reducing MBSR, 10 um programa de satisfacdo com a vida, com uma melhoria mais acentuda na
stress and promoting relaxamento e 14 integraram o grupo exaustdo emocional nos participantes que experimentaram
well-being among de controlo) e professores mindfulness. Estudo com professores: os professores estagiarios
human services estagiérios (28 no grupo de gue participaram no programa MBWE —Mindfulness-Based
professionals intervencéo e 16 no grupo de Wellness Education — apresentaram melhores resultados do que os

controlo) do grupo de controle relativamente a sua atitude mindful (mais
atenta) satisfacdo com a vida e auto-eficacia no ensino.

2010 The effect of Hofmann et al. De um total de 39 estudos revistos, Os resultados sugerem que a terapia baseada em mindfulness é
mindfulness-based 1140 individuos doentes. uma intervencgdo a ter em conta para o tratamento da ansiedade e
therapy on anxiety and de humor em populagdes clinicas.
depression: a meta
analytic review

2010 Mindfulness based Gold et al. 10 professores do ensino basico no Os resultados mostraram melhorias na maioria dos participantes na
stress reduction (MBSR) grupo de intervencdo. Auséncia de depressao e stress e maior auto aceitagao.
for primary school grupo de controlo.
teachers

2010 Reducing Teachers' Franco et al. 68 professores do ensino Verificou-se uma reducéo significativa das trés medidas gerais de
Psychological Distress secundario. 34 professores no grupo  mal estar psicoldgico (indice de severidade global, indice de stress
through a Mindfulness experimental e 34 no grupo de e indice global de socorro positivo) no grupo experimental em
Training Program controlo. comparacdo com o grupo de controlo.

2011 Reducing levels of Manas, Justo & 31 professores do ensino Reducéo significativa dos niveis de stresse e dos dias de baixa por

teacher stress and the Martinez

secundario: 16 grupo experimental;

13

doenca.



2013

2014

days of sick leave in
secondary school
teachers through a
mindfulness training
programme
Mindfulness for
teachers: A pilot study
to assess effects on
stress, burnout and
teaching efficacy
Mindfulness and self-
compassion: exploring
pathways to adolescent
emotional well-being

Flook et al.

Bluth & Blanton

15 grupo de controlo.

18 professores de escolas publicas:
10 professores no grupo de

intervencao e 8 no grupo de controlo.

67 adolescentes de uma escola
secundaria. Nao ha referéncia a
grupo de controlo.

14

Reducédo em trés das seis dimensdes que avalia a Escala ED-6
(presséo, desmotivagéo e afrontamento) no grupo experimental em
comparagao com 0 grupo

ao controle.

Os resultados mostraram que o programa pode ter uma intervencao
promissora, com os participantes mostrando reducdes significativas
nos sintomas psicolégicos e no burnout e melhorias na organizacéo
da sala de aula, no desempenho numa tarefa informética e melhora
na auto-compaixao.

Os resultados demonstraram que mindfulness e a auto compaixao
funcionam como mediadores para o bem-estar emocional.



2.3. Mindfulness para professores

Quanto aos professores, as escolas ndo conseguem dar respostas eficazes
para o stresse e burnout (Carlotto, 2002). Tendo em conta as consequéncias destes
problemas na saude e carreira dos docentes (Gold et al, 2010) - e
consequentemente, nos alunos e no ambiente da sala de aula — e os resultados
positivos de intervencBes baseadas em mindfulness na saudde fisica e mental em
populac@es clinicas (Baer, 2003; Jain et al., 2007; Kabat-Zinn et al., 1998) realizaram-
se varios estudos que procuraram encontrar uma relacdo entre a pratica de
mindfulness e os seus efeitos no stresse e burnot nos professores (Flook et al., 2013;
Franco et al., 2010; Jennings, 2010; Jennings et al., 2013; Mafnas et al., 2011; Napoli,
2004). Os professores que seguem programas baseados em mindfulness
experimentam melhorias na salde fisica e mental, sobretudo ao nivel do stresse e
burnout (Jennings, 2010; Weare, 2014). Reconhecendo isso, sdo cada vez mais 0s
programas de treino em mindfulness, especificamente para ambientes educativos, dos
quais se destacam: Mindfulness-Based Wellness Education (MBWE); cultivando a
consciéncia e a resiliéncia na educacdo (CARE); gestdo de stresse e técnicas de
relaxamento em educacgédo (SMART) (Meiklejohn et al., 2012).

Um componente essencial desses programas € o ensino de habilidades de
mindfulness no quotidiano dos professores ao invés de o limitar como mais um recurso
a ser ensinado aos alunos, com vista a melhorar o seu comportamento (Melkjohn et
al., 2012). H4 uma necessidade crescente de formas inovadoras e rentaveis para as
escolas formarem e apoiarem melhor a resiliéncia dos seus professores (Meiklejohn,
et al.,, 2012). Os professores precisam de métodos para manter uma boa fungao
executiva no contexto do elevado stresse relacionado com o trabalho. Estudos entre
2005 e 2009 mostram correlagbes entre o treino de mindfulness e o aumento da
espessura das estruturas corticais associadas a atengdo, memoria de trabalho,
processamento da entrada sensorial, fungdo executiva, auto-reflexdo, empatia e
regulacédo afetiva (Holzel et al. 2008, Lazar et al., 2005).

Segundo Berkowicz e Myers (2015) o que também explica este répido
interesse em integrar o mindfulness na educacdo é o seu contributo no bem-estar
emocional dos professores. A pratica de mindfulness pode contribuir para o
desenvolvimento profissional dos docentes, na reducdo do stresse e satisfagdo no
trabalho (Berkowicz & Myers, 2015). Ha poucos estudos de mindfulness com

professores e 0 seu impacto no desempenho profissional destes, no entanto, tem-se
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verificado um aumento desses mesmos estudos (Flook et al., 2013; Weare, 2014), os
guais demonstram resultados positivos entre o mindfulness e o seu bem-estar (Mafias
et al., 2014; Meiklejohn et al.,2012). Como exemplo, apresentamos alguns estudos
realizados com professores em programas de treino de mindfulness e os seus efeitos:

- Gold e colaboradores (2010) Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) for
Primary School Teachers (MBSR para professores primarios). Foi implementado um
programa de 8 semanas baseado no programa MBSR numa amostra de 10
professores do 1° ciclo com o objectivo de reduzir o stresse, ansiedade e depressao
nos professores. Os resultados mostraram a melhoria da maioria dos participantes na
ansiedade, depresséo e stresse. Observaram-se efeitos positivos do treino em duas
das quatro categorias do inventario de mindfulnes: The Kentucky Inventory of
Mindfulness Skills: “observar” e “aceitar sem julgamento”. Os resultados sugerem que
esta abordagem pode ser um meio eficaz no combate ao stresse e burnot nos
professores (Gold et al., 2010).

- Estudo realizado por Franco e colaboradores (2010) Reducing Teachers'
Psychological Distress through a Mindfulness Training Program (Reducdo do stress
psicoldgico nos professores através de um programa de treino de mindfulness). Neste
estudo pretendeu-se analisar a eficacia de um programa de treino de minfulness para
reduzir o mal-estar psicoléogico num grupo de docentes. Uma amostra de 68
professores do ensino secundario, metade formaram o grupo experimental e outra
metade o grupo de controlo. Verificou-se uma reducéo significativa das trés medidas
gerais de mal-estar psicoldgico (indice de severidade global, indice de stress e indice
global de socorro positivo) no grupo experimental em comparagcdo com o grupo de
controlo. Estes resultados mantiveram-se ap0s quatro meses a conclusdo da
intervencao.

- Flook e colaboradores (2013) Mindfulness for teachers: A pilot study to assess
effects on stress, burnout and teaching efficacy (Minfulness para professores: um
estudo piloto para aceder aos efeitos do stress, burnot e eficiéncia no ensino). O
estudo teve dois objectivos: adaptar o programa MBSR para os professores; realizar
uma avaliacdo de medidas objectivas que pudessem ser afectadas pelo treino de
mindfulness, como observagédo das préaticas de ensino em sala de aula, trabalhos de
informatica relacionados com atengéo e regulacdo da emocéao e recolha de saliva para
analisar o cortisol como um indice de stress fisiolégico. O curriculo do programa
MBSR foi adaptado aos professores para se concentrarem na integracdo de

habilidades em sala de aula. Participaram 18 professores de escolas publicas, 10 no
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grupo de intervencdo e 8 no grupo de controlo. A amostra era predominantemente
feminina (n=16). Os resultados mostraram redugdes significativas nos sintomas
psicolégicos e no burnout e melhorias na organizacdo da sala de aula, no
desempenho numa tarefa informatica e na auto-compaixdo. Em contraste, 0s
participantes do grupo de controlo mostraram declinios no funcionamento do cortisol

ao longo do tempo e aumento do burnout.

2.3.1 Mindfulness na formacéo dos professores

O que o mindfulness traz de inovador para a formacdo de professores é a
possibilidade de promover o seu desenvolvimento pessoal e profissional, de uma
forma mais consciente, dotando-os de competéncias socio-emocionais. Isso
consegue-se mediante o desenvolvimento da atengdo, num espaco de siléncio e
interiorizacdo, das outras dimensfes do ser — corpo, mente, coragdo — bem como uma
consciéncia social e global, com base na compreenséo da interligacdo com o mundo
social mais préximo e com o globo (Rechtschaffen, 2014).

O mindfulness trabalha, também, precisamente aquilo que faz parte do
trabalho dos professores: as relagbes com os outros. Estas relacbes que conferem
significado ao seu trabalho educativo tem como base a atengdo consciente. Voltamos,
assim, ao cerne daquilo que o mindfulness é: “prestar atengdo, de uma maneira
particular, intencionalmente, no momento presente e de forma néo julgadora” (Kabat-
Zinn, 2005, p.180).

Os professores ao enveredarem por uma formacdo em mindfulness unem-se a
uma “revolucao silenciosa” que nao sé afecta os alunos, e a comunidade escolar,
como também o mundo do qual fazem parte na medida em que levam a atencéo
consciente e 0 compromisso compassivo onde quer que estejam (Ryan, 2013). Mais
uma vez enfatizamos a ideia da interligacdo que subjaz ao mindfulness, pois trata-se
de uma “revolugao” que acarreta mudancas positivas para os proprios professores e
para os que os rodeiam.

A formacdo em mindfulness favorece a clareza mental nos professores
mediante o desenvolvimento da compreensdo que os leva a verem as relagbes de
interligacdo entre o que observam e o que fazem com os alunos e eles mesmos. A
atitude fundamental de néo julgar (Kabat-Zinn, 2005) possibilita aos professores
ampliar a consciéncia e, portanto, uma maior capacidade de compreenderem a
realidade de uma forma mais objectiva. Uma vez conseguida uma capacidade de

auto-regulacdo mais afinada, os professores conseguirdo acalmar-se para observar
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melhor o seu mundo interno, em situacdes stressantes. A medida que os professores
comecam a fortalecer a sua atencéo e a aplici-la as situacdes mais desafiantes com
os alunos, criam espagco entre a emocdo e a reaccdo, dando respostas mais
conscientes e com significado para ambos. Na Figura 1 pode observar-se o que

acontece com e sem a pratica de mindfulness.

Sem mindfulness estimulo | =) reaccao

Com estimulo —b[ mindfulness ]—b[ resposta ]
mindfulness

Figura 1. O papel de mediacdo do mindfulness na processo estimulo-resposta

Notar a respiracdo e 0 que estd a acontecer no corpo e na mente, actuando como
testemunha da experiéncia pessoal, é essencial na pratica de mindfulness. Quando os
professores aprendem a estar "presentes”, aumentam a habilidade para prestarem
atencdo e consequentemente a qualidade do seu desempenho no ensino e na gestédo
do stresse (Napoli, 2004).

3. Descri¢cdo dos programas Mindfulness Fundamentals e MBEB (Cullen & Pons,
2015)

Programa do curso Mindfulness Fundamentals do Mindful Schools

Mindful Schools (MS) é uma organiza¢do sem fins lucrativos focada na formacéo de
profissionais da educacdo, criancas e jovens em contexto escolar para apoiar a
integracdo do mindfulness na educacdo. Como consta no site oficial

(https://www.mindfulschools.org) o programa da instituicdo j& chegou a mais de 150

mil criancas e adolescentes e a sua formacgédo profissional chegou a milhares de
educadores, trabalhadores sociais, psicologos, e pais, entre outros, a nivel
internacional. Algumas das préaticas fundamentais de mindfulness que constam no

curso breve de atencdo plena realizado no &mbito deste estudo, foram reunidas e
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adaptadas deste programa bem-sucedido e lider na implantacdo de mindfulness nas
escolas norte-americanas e em muitos outros paises.

Esta organizacdo tem 2 cursos base: mindfulness fundamentals e mindful
educator essentials. Escolhemos integrar e adaptar alguns conteudos e praticas do
curso mindfulness fundamentals pelos estudos cientificos e testemunhos bastante
positivos de professores e alunos que frequentaram os cursos do MS, para além do
facto do contetdo do curso mindfulness fundamentals estar alinhado com o que se
pretende cultivar com o curso breve de atencdo plena: desenvolver uma pratica
pessoal de mindfulness para aprofundar a auto consciéncia, reduzir o stresse e
burnout e aumentar o bem-estar.

O objectivo central do curso mindfulness fundamentals é apresentar a
meditacdo consciente e ajudar a cultivar uma pratica pessoal de atengédo plena. O
curso é disponibilizado on-line, sendo que cada aluno faz a sua propria gestdo do
tempo, durante 6 semanas, através de uma série de videos, leituras, reflexdes e
praticas de atencdo guiada, conjuntamente com pesquisa cientifica atual sobre
atencdo plena, o cérebro, regulacdo emocional e compaixdo. Antes deste estudo,
realizei o curso mindfulness fundamentals, tendo estudado e experienciado as
diversas praticas e leituras. Fiquei com uma base tedrica e pratica soélida que me
permitiu compreender e viver o mindfulness, no dia-a-dia.

Por fim, importa acrescentar que todos os anos, o MS realiza inquéritos aos
seus alunos para saber mais sobre o impacto dos seus cursos e como podem
melhora-los. De acordo com a informacao recolhida no site oficial do MS obtemos a

seguinte informagéo:

Resultados do curso mindfulness fundamentals:

*90% dos indices do curso revelam menor stresse, tendo sido observado uma
melhoria nas variaveis do mindfulness, stresse e auto compaixao no pés teste;

*70% dos alunos sentem-se mais satisfeitos com os seus empregos. Alguns relatos de
professores que fizeram o curso dizem ter melhorado as suas competéncias de
compaixao e entendimento na sala de aula, ajudando-os a renovar a sua visdo quanto
a profissao;

*98% recomendam 0 curso;
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Mindfulness Fundamentals — Programa do curso

Semana |. Mindfulness da respiracéo

A. Explorar a motivacdo para a pratica de
mindfulness

B.Introducao ao Mindfulness: definicdes

C. Pratica: Mindfulness da respiracao

D. Mindfulness, auto-regulacdo e Pre- Cortex
frontal

Semana Il. Mindfulness do corpo

A. A importancia de sentir o corpo (O sistema
nervoso)

B. Praticas: Body Scan; caminhar mindful

C. Mindfulness diario do corpo

D. Mindfulness enquanto uma exploracéo de
Ser Humano

Semana lll. Mindfulness das emocdes

A. Emocg0es, neurobiologia e pensamentos
B. Pratica: sentir emog¢8es no corpo

C. Trabalhar com emoc®es intensas

D. Mindfulness e auto regulagéo

Semana IV. Desenvolver o coragéo

A. Cultivar gratidao e bondade

B. Pratica: Heartfulness/mindfulness do
coracao

. Auto compaixao e auto critica

. Perdao

Semana V. Mindfulness interpessoal

. Mindfulness nas interacc¢des
. Mindfulness e a comunicacao
. Habitos de separacao

. Empatia e o cérebro

. Compaixao

moOw>»oon

Semana VI. Mindfulness no dia dia

A. Treinar a mente para ser-se mais mindful
B. Trazer o mindfulness para a vida

C. Comer mindful

D. Manter uma pratica diaria

E. Os beneficios da pratica diaria de
mindfulness

Tabela 2. Programa do curso mindfulness fundamentals

Programa MBEB - Mindfulness-Based Emotional Balance

Este programa foi criado por Margaret Cullen, pioneira durante 20 anos em

programas de atencao plena na salde, educacdo, negdcios e meio académico.

Trabalhou no desenvolvimento e no ensino de "Cultivating Emotional Balance", ensino

de habilidades emocionais e meditacdo para educadores em colaboracdo com Paul

Ekman e Alan Wallace. Colaborou com Elissa Eppel no "CALLM", um estudo de

pesquisa que combina meditacdo com educacdo nutricional para mulheres com

excesso de peso. Em 2007, criou um programa para educadores chamado "Reducéo

do stresse e treino do relaxamento” (SMART) adaptado para contextos escolares,

também conhecido por "Equilibrio Emocional Baseado na Atencéo" (MBEB).
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Este programa (MBEB) desenvolvido por Margaret Cullen, incorpora
habilidades de regulacdo emocional e praticas de "cora¢do" (como perdao, compaixao
e bondade) do curriculo MBSR e foi adaptado especificamente para educadores. O
MBEB pode ser facilmente adaptado a grupos profissionais especificos. Um dos
principais objectivos com o curso breve de atencdo plena esta em sintonia com o foco
principal deste programa: o estabelecimento de novos padrdes emocionais que
promovam o bem-estar pessoal e relacional, tendo sido também este um dos motivos
pelos quais escolhemos adaptar, parte deste programa, ao curso aqui posto em
pratica com os professores.

Um estudo controlado do programa MBEB para pais e professores de criancas
com necessidades especiais verificou que os participantes que frequentaram o MBEB
apresentaram reducdes significativas no stresse, depressédo e ansiedade e aumento
da atencdo plena, auto compaixdo e crescimento pessoal no final do programa e o
mesmo se constatou dois meses depois em follow-up, em contraste com o0s grupos de
controle. Os participantes também mostraram mudancas positivas significativas na
competéncia relacional, empatia e perddo. Além disso, o MBEB influenciou
significativamente a competéncia profissional nos professores (Benn, Akiva, Arel e
Roeser, 2012). Outros dois ensaios controlados do MBEB examinaram os efeitos do
programa sobre a atencdo plena dos professores das escolas publicas canadenses e
americanas, auto-compaixao, stresse e burnout. “Os professores escolhidos para o
programa MBEB mostraram maiores aumentos na atengéo consciente auto-relatada e
auto-compaixdo, melhorias numa tarefa comportamental e memoaria funcional, maiores
reducbes de stresse e burnout no pos-programa e no acompanhamento de quatro
meses em comparagdo com o0s grupos de controlo em lista de espera” (Roeser et al.
2013). A acessibilidade do contetdo deste programa, mediante o livro pratico — The
Mindfulness-Based Emotional Balance Workbook (Cullen & Pons, 2015) — e as suas
praticas, conjuntamente com o0s resultados cientificos do mesmo em professores,

justifica a escolha do MBEB na incorporacao do curso breve de atencao plena.
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Programa do curso
O programa esté organizado em 8 semanas — 8 temas. Cada exercicio é desenhado
para apoiar e aprofundar a incorporacdo do mindfulness na vida dos participantes.

Visdo geral do programa

1- Aprender a como prestar atencéo

2- Sentimentos; agradaveis, desagradaveis e neutros
3- Mindfulness dos pensamentos

4- Explorando o perdao

5- Trabalhando com a raiva

6- Cultivando bondade

7- Trabalhando com o medo

8- Despertar a compaixao

Conteldo detalhado

Como a atencdo pode ser treinada usando a
Tema 1 — Aprender a como prestar atencao respiracdo e o corpo

Exercicios: notar a respiracao tal como ela ¢€;
Mindfulness da respiracéo; Body Scan
Sugere-se a pratica do body scan
regularmente, com o respectivo registo diario
do que cada participante vai notando. O
mesmo com a respiragdo, tomando as
devidas anotacgdes.

Observar 0s sentimentos agradaveis,

Tema 2 — Sentimentos agradaveis, desagradaveis e neutros; cultivar uma atitude
desagradaveis e neutros mindful que permita abracar a experiéncia
presente.

Exercicio: O poder dos tons da sensacao
Experiéncias agradaveis e desagradaveis —
trazer a consciéncia as experiéncias
agradaveis e desagradaveis com compaixao
e curiosidade

Experiéncias neutras — Notar, com atencéo
plena, as experiéncias neutras como andar,
respirar, observar uma paisagem.... E
observar o que surge de novo.

Pratica: Respirar  conscientemente e
mindfulness dos sentimentos

- Notar que ndo somos O0S NOSSOS
Tema 3 — Mindfulness dos pensamentos pensamentos

- Desenvolver a capacidade de reconhecer os
pensamentos como eles realmente sao:
distincdo entre a mente pensante, 0s
pensamentos e a consciéncia de testemunha
- A relacdo entre os pensamentos e o
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equilibrio emacional

Exercicio: Como reagirias?

Exercicio: reconhecer os pensamentos como
pensamentos

- Mindfulness, meditacdo e pensamentos: 0s
pensamentos como aliados na meditacédo e
no mindfulness.

- Pratica medidativa: Respirar
conscientemente e consciéncia dos
pensamentos;

- Recomendacdo aos participantes para
praticarem consciéncia dos pensamentos e
fazer o respectivo registo escrito como base
nas perguntas:

- Isto é mesmo real?; tenho a certeza disto?;
ha outras formas de interpretar isto?

O que é o perdao?

Tema 4 — Explorando o perdéo Exercicio sobre as nossas crencas quanto ao
perdao; 4 passos para o perdao;

Pratica meditativa do perdao;

O que é raiva?

Exercicio: explorar gatilhos da raiva e
Tema 5 — Trabalhando com a raiva reaccoes

Mindfulness da raiva

Perfis da raiva: Inicio, intensidade, perda de
energia

Pratica meditativa: Mindfulness da respiracao,
pensamentos e estados mentais

Meditacdo em movimento: andar com a raiva
Observar os gatilhos que despoletam a raiva
durante a préxima semana e registos escritos;

O que é a bondade?; despertar a bondade;
Tema 6 — Cultivar bondade exercicio reconhecer a bondade natural;
inimigos préximos e afastados da bondade;
exercicio: diario da gratiddo; mudar o mind-
set: da escassez para a abundéncia; prética
medidativa: bondade;

O que é o medo? Porque o experienciamos?
Exercicio: respirar e observar o medo; o
medo e o corpo; exercicio: aliviar o medo;
Tema 7 — Trabalhar com o0 medo segurar 0os medos com a consciéncia da
atencdo plena; incorporar mindfulness no
ciclo reactivo do medo; pratica medidativa:
mindfulness da respiragdo; pensamentos e
estados mentais;

O presente da vulnerabilidade; exercicio:
Tema 8 — Despestar a compaixao auto-compaixao; auto compaixao e
compaixao pelos outros; Humanidade comum
e perpeccdo da compaixao; exercicio: notar
necessidades por trds de accdes; pratica
meditativa: compaixao;

Tabela 3. Contetdo do programa MBEB

Os programas sdo importantes para uma pratica introdutéria do mindfulness

pois ambos partem da importancia que é trabalhar a atengcdo com base no corpo e na
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respiracdo, colocando a énfase na capacidade de, uma vez notada a distracgéo,
regressar, com gentileza, a atencdo de volta ao corpo ou a respiracdo, as vezes
necessarias. Este € o ponto essencial a ser compreendido pelos participantes que
estardo, a partida, a tomar conhecimento pela primeira vez de uma pratica
contemplativa cujo foco é a atencao na experiéncia do momento presente. O tépico do
mindfulness do corpo é essencial porque se 0s participantes aprenderem a estarem
presentes ao seu corpo, estardo muito mais aptos para viverem esta pratica de uma
forma mais fluida e consistente noutras situacdes e dimenses do ser (emocoes,
pensamentos e interac¢cdes com 0sS outros).

O tépico das emocgdes € contemplado nos dois programas. Aos professores
com alunos com NEE é atribuida uma diversidade de tarefas e de desafios
burocréticos e relacionais para os quais ainda se deparam com a falta de formacgéo
adequada. Ambos os programas enfatizam a importancia de identificar e investigar as
emocdes no corpo, pondo de lado eventuais andlises intelectuais das mesmas. Estes
processos atencionais internos sao essenciais para 0 auto conhecimento e um
crescente ganho de consciéncia dos padrdes habituais de pensamento que, por
norma, levam os professores a reagirem ao invés de agirem a partir de uma atitude
mais ponderada e empatica para consigo mesmos e com 0s outros, particularemente
0s seus alunos.

A compaixdo €é outro ponto que consideramos importante contemplar no curso
breve, tendo como referéncia os dois programas acima descritos, pois a forte
implicagdo pessoal dos professores no processo educativo torna-os extremamente
vulneraveis as transformacdes estruturais a que sao sujeitos, gerando mal-estar que
se traduz muitas vezes em stresse e burnout. Estes profissionais carecem, pois, de
uma abordagem formativa que lhes desperte para o auto cuidado, do qual a
compaixdo, mais especificamente a auto compaixdo, é essencial no processo de
apaziguamento com o0s seus inumeros dilemas e no reconhecimento da sua prépria
vulnerabilidade perante uma profissdo tdo desgastante e exigente. Os professores
aprendem a sentir o que estado, efectivamente, a sentir. Por fim, os dois ultimos topicos
enfatizados no curso Mindfulness Fundamentals sdo uma pequena introducdo mais
pratica de como aplicar a atencdo plena nos relacionamentos interpessoais, algo
essencial para uma profissdo baseada em relagbes. Fica claro que é possivel estar
consciente da nossa experiéncia interna enquanto estamos a comunicar com alguém

e que isso requer muita prética.
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Parte Il — Estudo Empirico

4. Objectivos

- Adaptar e desenvolver uma proposta de um curso de atencdo plena para professores
de alunos com NEE com base nos programas do curso Mindfulness Fundamentals e
no MBEB de Margaret Cullen;

- Analisar a qualidade do curso breve de atencdo plena adaptado em funcdo de

critérios quantitativos e qualitativos;

5. Método

Apresentamos agora o0 estudo empirico. Este foi organizado em dois
momentos, um primeiro de adaptacdo e desenvolvimento de um curso de atencéo
plena para professores de alunos com NEE. Num segundo momento, desenvolvemos
um estudo exploratério para averiguar a qualidade do curso desenvolvido, este estudo
tem um cariz quantitativo e qualitativo. Para tal organizdmos a aplicacdo do curso a
dois grupos — um grupo de intervencdo e um grupo de controlo. O grupo de
intervengéo participou no Curso de Atencéo Plena para professores de alunos com
NEE, o grupo de controlo participou numa Oficina de Relaxamento. Em ambos os
grupos procedeu-se a dois follow up: o primeiro para avaliar as implicacfes pessoais e
profissionais do curso e da oficina e o segundo para averiguar a percep¢ao do valor

recebido com ambas as formacdes.

5.1 Adaptacdo de um curso de atencdo plena para professores de alunos com
NEE com base nos programas do curso Mindfulness Fundamentals (Mindful
Schools) e no programa MBEB (Cullun & Pons 2015)

O foco na adaptacéo e desenvolvimento do curso breve de atencéo plena foi a
articulagdo entre conteudos simples e faceis de aplicar no dia-a-dia capazes de
promover auto regulacdo e calma enquanto suportes de uma crescente capacidade de
prestar atencdo ao mundo interno e externo e, simultaneamente, com uma carga
horaria curta de modo a adaptar-se a disponibilidade dos professores. A questdo do
tempo disponivel para operacionalizar o curso e a necessidade de investigar a relacédo
entre a pratica de mindfulness e as suas possiveis implicacbes na vida pessoal e
profissional do professor, com especial énfase nas variaveis: stresse, burnout e bem-

estar também justifica a escolha de uns conteddos em detrimento de outros.
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Para definir a duracdo do curso e respectivas sessOes foi feita uma consulta
pessoal de especialistas na area da educagdo, nomeadamente 2 professoras do 1° e
2° ciclo do ensino basico, uma coordenadora de um centro de formacdo de
professores e a uma psicologa. Tendo em conta os periodos de avaliagdes e as férias
escolares, bem como as reunides e preparacdes de aulas fora do horério de trabalho
dos professores, priorizou-se uma formacdo de curta duracdo, tendo-se definido 12h
no total distribuidas por 4 sessGes de 3h cada, entre as 14h30-17h30, as quartas-
feiras por ser o dia da semana que os professores do 2° e 3° ciclo tém a tarde livre. Os

temas do curso estéo divididos da seguinte forma:

12 semana Introducé@o ao mindfulness; mindfulness
do corpo
22 semana Mindfulness do corpo e da respiracéo;

mindfulness das emoc¢des

32 semana Mindfulness da raiva; Desenvolver o
coracao — gratiddo bondade e compaixao
42 semana Mindfulness nas relacdes interpessoais;

avaliacdo do curso

Tabela 4. Temas do curso breve de atencéo plena

- Contetudos do curso breve de atencdo plena
O curso tem como modelo de referéncia o programa do curso Mindfulness

Fundamentals, da organizacdo Mindful Schools (https://www.mindfulschools.orq)

e alguns temas do programa Mindfulness-Based Emotional Balance (Cullen & Pons,
2015), tais como a raiva e a bondade. Priorizam-se praticas simples e eficazes de
mindfulness que podem ser aplicadas em sala de aula e em diversos ambientes. Este
curso breve aqui em estudo tem mais referéncias do programa do mindfulness
fundamentals por se tratar de uma iniciagdo ao mindfulness e ter temas mais de
acordo com o que se pretende realizar com os professores, em contexto pratico. Em
baixo apresenta-se o0 programa que desenvolvemos através da adaptacdo dos

conteudos e atividades selecionadas de cada um dos programas consultados.
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Programa detalhado do curso breve de atencéao plena

12 sessdao: Introducao ao mindfulness; Mindfulness do corpo

Conteudos:

- Breve enquadramento teérico do mindfulness;

- O gue é o mindfulness, de onde veio e como suporta 0 nosso bem-estar;

- O siginificado do que é “estar presente a” e 0 n&o julgar;

- Resumo do que € e ndo é o mindfulness;

- 3 caracteristicas do mindfulness: intencao; abertura; observacéo.

- As intencbes gerais com a préatica de mindfulness:bem-estar; aprender a acalmar;
aprender a concentrar; aprender a compreender; aprender a responsabilizarmo-nos;

- As duas formas de praticar mindfulness (a forma formal e informal);

- Suportes para a meditacdo: a postura e consciéncia da postura;

- Mindfulness do corpo

Ideias-chave: O mindfulness é uma pratica enraizada no corpo. Ao praticar
mindfulness, aprendemos a viver no corpo e através do corpo. Aprender a estar atento

as experiéncias fisicas é um dos aspectos mais Uteis desta pratica.

Préticas:
« 12 pratica meditativa (3 minutos): Encontrar a postura certa para cada um e ficar nela
3 minutos, de olhos fechados.

Perguntas: houve desconforto? O que precisa mudar para se sentir confortavel?

+22 pratica meditativa: Mantermo-nos + 3 minutos na postura ja com os devidos
ajustes. Ficamos com o corpo quieto e com consciéncia e calma. A respiracao € um
guia para a nossa mente focar-se no corpo. Simplesmente sentimos no corpo o que

acontece. Observamos sem julgar o que quer que surja.

TPC (trabalho para casa): pratica meditativa diaria de 5 minutos; diario e pratica
informal, em 2 tarefas do dia-a-dia. Escolher 2 actividades quotidianas e procurar estar
totalmente atento a essas tarefas. Sempre que notar que se distraiu, traga a atencéo

as sensacdes corporais que acompanham essas actividades.

Adaptacdes aos programas consultados: Os seguintes contetdos foram adaptados

com base no contetdo da primeira semana do curso Mindfulness Fundamentals:
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definicho de mindfulness; 3 caracteristicas do mindfulness: intencdo; abertura,;
observagdo. - As duas formas de praticar mindfulness (a forma formal e informal); -

Suportes para a meditagdo: a postura e consciéncia da postura;

22 sessdo: Mindfiulness do corpo e da respiracdo; Mindfulness das
emocdes
Dar voz aos participantes para falarem sobre a sua pratica medidativa e de atencdo

plena no dia-a-dia.

Conteudos:

- O corpo e a respiracdo: suportes para treinar a atencdo. ldeias centrais: Quando
estamos conscientes do nosso corpo, estamos mais ligados a nossa experiéncia real e
capaz de cuidar de nés mesmos, tanto fisica como emocionalmente. Prestar atengéo
ao corpo é uma oportunidade de abordar os humores e emocgdes de maneiras mais
héabeis. Quanto a respiracdo: a respiracdo € complementar da postura, a partir da qual
ganhamos estabilidade para estender a atencdo a outras esferas da experiéncia, tais
como o corpo/sensagfes, emogdes e pensamentos. A respiracdo € uma ancora para
trazer a atengdo de volta para o objecto escolhido, aquando da distrac¢do. A sua
neutralidade acresce um valor essencial no cultivo do mindfulness. Essa neutralidade
promove uma mente firme e calma.

Préaticas:

* Scaner corporal: um exercicio de atencdo plena no qual treinamos a mente a
prestar atencdo a experiéncia presente, de uma forma ndo julgadora. O scéner
corporal é simplesmente tornarmo-nos conscientes de como o corpo se sente, no
momento, sem mudar nada. Partilha apdés a pratica. Pratica adaptada do programa
MBEB (Cullen & Pons, 2015)

* Notar a respiracéo tal como ela é. Uma pratica na qual respirarmos normalmente,
procurando notar a respiragao, tal como ela é. Criada pela prépria facilitadora. Partilha

com o grupo.
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Mindfulness das emocdes

Emocdes: perguntas aos participantes: O que € uma emocdo? - Que emocdes
sentem com mais frequéncia?

- Como lidam com essas emocdes?

- Em algum momento nos detemos para estarmos a sés com as emoc¢fes permitindo-
nos senti-las e reconhecé-las?.

Pontos a abordar quanto ao mindfulness das emogdes:

- A capacidade de observar e testemunhar as emocdes;

- Observar a natureza das emogdes e como as sentimos;

- A importancia das pausas;

- Qual o valor do mindfulness na regulacdo emocional?

Préaticas: préaticas ancoradas no corpo para identificar as emoc¢des e acalmar a sua
intensidade, criadas pela facilitadora.

* O teu lugar seguro e tranquilo

* Onde vivem as emogdes?

TPC: Dar um maior enfoque as emogdes na pratica meditativa e no dia-a-dia. Estar
atento as emocgfes que surgem. Senti-las e deixar-se estar com elas. Observar em

que lugares do corpo se situam.

Adaptagdes aos programas consultados: o contetdo do mindfulness do corpo foi
baseado no curso mindfulness fundamentals. A pratica do scnaner corporal retirada do
programa MBEB (Cullen & Pons, 2015). Os contetdos alusivos a respiracdo foram
adaptados do programa MBEB (como a atencdo pode ser treinada usando a
respiracdo e o corpo). Quanto ao mindfulness das emocdes, o conteldo apresentado
teve por base os seguintes tépicos: préatica: sentir emog¢des no corpo; trabalhar com
emocgOes intensas e mindfulness e autoregulacdo da semana 3 do Mindfulness

Fundamentals.

32 sessao: Mindfulness da raiva; Desenvolver o coragdo - gratidao
bondade e compaixao
Dar voz aos participantes para falarem sobre a sua préatica medidativa e de atencéo

plena no dia-a-dia.

29



Conteudos:

O que é raiva?

Onde habitualmente sentem mais a raiva?

- Defini¢ao de raiva

- Abordar a raiva de 3 maneiras

Diério: - O que, habitualmente, despoleta raiva em mim?

- Como reajo quando estou com raiva?

Préaticas

* mindfulness da raiva.

- Como agir perante a raiva?

Desenvolver o coracdo — gratiddo, bondade e compaixdo

- Acrescentar valor a vida: o valor das habilidades atencionais que se desenvolvem
com a pratica da atencao plena;

- Gratidao: escrever uma lista de dez coisas pelas quais estamos gratos;
- Cultivar bondade;

Préaticas

* reconhecer a bondade natural e partilha com o grupo

- O valor da compaix&o;

- Escrever uma lista de 5 coisas boas que desejam para si proprios;
Préatica:

* praticar a compaixao propria

TPC: Procuremos estar atentos a forma como agimos connosco € com 0S outros
perante aquilo que consideramos “erros”. Continuamos com a pratica meditativa diaria

de 10 minutos. Caso seja confortavel e exequivel, acrescenta-se + 5 minutos.

Adaptacdes aos programas consultados: Mindfuness da raiva com base no
programa MBEB (Cullen & Pons, 2015). Desenvolver o coragcdo baseado em ambos

0S programas.
42 sessdo: Mindfulness nas relagfes interpessoais

Dar voz aos participantes para falarem sobre a sua pratica medidativa e de atencéo

plena no dia-a-dia.
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Conteudos

- Dar voz aos participantes para responderem as seguintes perguntas:

- 0 que posso fazer no dia a dia para levar mais consciéncia ao corpo?

- como me tenho sentido ap6s uma pausa para respirar, conscientemente?

- como esta a minha relacdo com as emocg¢des mais presentes no quotidiano desde o
1° dia de prética de atencédo plena?

- a medida que me familiarizo com a pratica de mindfulness, o que noto em mim nos
momentos em gue a raiva (ou outra emoc¢ao mais forte) surge?

- testemunhar e descrever situacfes da vida quaoctidiana nas quais mostro

amabilidade para consigo mesmo e para com as pessoas com quem se relaciona.

- Atencao plena nas relagGes com 0s outros;
- Escuta empética;
- Atencgdo plena na comunicacao;

- Manter a prética de atencgédo plena;

Praticas:

- A vida quotidiana consciente;

TPC: Manter e desenvolver a pratica da meditacéo, regularmente, e de atencao plena

no dia-a-dia.

Adaptagdes aos programas consultados: Os conteludos presentes nesta sesséo,
com excepgdo das perguntas iniciais, foram baseados na semana 5 e 6 do curso
mindfulness fundamentals, com especial incidéncia nos tdpicos: Mindfulness nas

interac¢des; Mindfulness e a comunicagéo; Manter uma prética diaria.

5.2 Participantes

A populagédo alvo deste estudo é composta por docentes do ensino basico,
maioritariamente, que tém nas suas turmas alguns alunos com NEE, de caracter
permanente. A amostra € constituida por 6 professores de 2 agrupamentos escolares
do concelho de Evora, 2 docentes leccionam no 3° ciclo, 3 no 1° ciclo e 1 docente
lecciona no ensino secundério. Apenas um participante era do sexo masculino, tendo

entre os 38 e os 60 anos de idade. Quanto as habilitages literarias, 2 docentes tém
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mestrado e os restantes licenciatura sendo que duas docentes possuem uma poés-
graduacdo. Quanto ao tempo de servi¢o, 0s sujeitos da amostra tém entre 5 e os 30
anos de servigco. Neste estudo participou um grupo que designdmos de intervencéo —
e que foi submetido ao curso breve de ateng&o plena — e um grupo de controlo que fez
uma oficina de relaxamento. Ambos o0s grupos foram constituidos por 3 participantes.

5.3 Procedimento

5.3.1. Recolha de dados Na fase inicial foi efectuado o pedido de colaboracéo
as direcgdes dos quatro agrupamentos de escolas, por e-mail. Os agrupamentos que
acederam ao pedido divulgaram, por correio interno, pelos respectivos docentes o
folheto do curso de ateng&o plena. Foi também solicitada a intervencdo do Sindicato
dos Professores da Zona Sul e do Centro de Formagdo Beatriz Serpa Branco na
divulgacado, por e-mail, do mesmo folheto. Procedeu-se também & sua divulgagéo,
assim como com o folheto da Oficina de Relaxamento, por contacto directo com
alguns professores de diversas escolas dos 4 agrupamentos. Apds esta prospeccao,
apurou-se a colaboracdo dos agrupamentos 2, 3 e 4 do concelho de Evora. Os
professores interessados nas duas formacdes inscreveram-se por e-mail.

A recolha de dados relativos aos efeitos do curso de atengéo plena realizou-se
em dois momentos distintos: na primeira sessdo, antes do inicio da formacao (pré-
teste) e no fim da Ultima sessao (pés teste). Quanto ao grupo de controlo, o pré-teste
fez-se na primeira sessao e o pos teste fez-se duas semanas depois da Ultima sesséo.
Foi feito um follow-up a ambos 0s grupos, constituido por duas perguntas de resposta
aberta, passado 2 meses apdés o fim de ambas as formagfes e um segundo follow up

dez meses depois.

Curso breve de atencdo plena. Este curso permite obter as bases do
mindfulness (atencéo plena) de forma experiencial e num curto espago de tempo. O
curso tem como modelo de referéncia o curriculo do Mindful Schools, mais
especificamente, do curso mindfuness fundamentals. Priorizam-se praticas simples e
eficazes de mindfulness que podem ser aplicadas em sala de aula e em diversos
ambientes. Também engloba alguns temas do programa Mindfulness-Based
Emotional Balance de Margater Cullen (2015), tais como a raiva e a bondade.

Para desenvolvermos estas competéncias, usamos uma metodologia com dois

tipos de abordagens: trabalho grupal com partilha experiencial das vivéncias de cada
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um e trabalho individual com base num olhar dirigido para dentro, mediante uma
continua atitude de investigacdo. Esse trabalho individual fez-se na sala, durante as
sessdes, mediante praticas concretas de atencdo plena e nas reflexdes individuais
propostas nos TPC (trabalho para casa) enviadas, por e-mail, aos participantes, apos
cada sessao. Pretendeu-se proporcionar aos participantes praticas formais de
mindfulness (por meio da meditagéo) e encorajar a incorporagéo de praticas informais
de mindfulness no seu quotidiano. As préaticas de atencdo plena, partilhas e leituras
apoiram e aprofundaram o entendimento de cada participante sobre os temas e
respectiva prética individual de mindfulness. Todos os professores receberam um
resumo de cada sessdo com o repectivo trabalho de casa (TPC) que consistia em
meditar por 5 a 10 minutos, diariamente e uma pergunta para reflectir e praticar no dia-
a-dia. O curso esta estrurado em 4 sessdes, uma por semana de 2h30, com 0s
seguintes temas (ver tabela 1 em anexo)

- Mindfulness do corpo: enquadramento teérico do mindfulness; o tipo de
atencdo trabalhado; as duas formas de praticar mindfulness; suportes para a
meditacdo e respectiva pratica; mindfulness do corpo enquanto a base da pratica e
respectiva pratica,;

- Mindfulness do corpo e da respiracdo e mindfulness das emocdes: dar
atencdo a postura enquanto sentados; scanner corporal (0 que €, objectivos e
pratica);a respiracdo como suporte da atencdo plena; o que sdo emocdes?,
compreender as emocdes e praticas para acalmar, identificar e regular as emocoes;

- Trabalhar com a raiva e desenvolver o coragdo — bondade, gratiddo e
compaixdo: conceito de raiva e a forma como reagimo perante essa emocao;
meditacdo da raiva; o que € a bondade, gratiddo e compaixao e respectivas praticas
medidativas;

- Mindfulness nas relagcfes interpessoais e avaliacdo do curso:
mindfulness nas relagbes com 0s outros: passar a pratica a atencdo plena nas
interac¢cdes com os outros, no dia-a-dia.

Oficina de relaxamento. Esta oficina de relaxamento inspira-se nas praticas
do método restaurativo e no hatha yoga. Do método restaurativo iremos aproveitar as
diversas posturas (dsanas) direccionadas para o reequlibrio mental, fisico e espiritual.
Do hatya yoga vamos buscar algumas posturas de flexdo, extenséo e torgdo com o
intuito de realizar um trabalho de fortalecimento muscular e movimentos varios da
coluna e exercicios respiratorios. As sessdes do programa serdo também

acompanhadas de um relaxamento. O objectivo geral da oficina de relaxamento é
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proporcionar o relaxamento do corpo e da mente. Os objectivos especificos séo:
desenvolver a consciéncia do corpo; desenvolver o auto conhecimento; desenvolver a
calma e tranquilidade; diminuir o stresse. O programa da oficina de relaxamento pode
ser consultado na tabela 4, nos anexos.

5.3.2 Instrumentos

De modo a compreender o impacto do curso breve de atencdo plena nos
professores, foram aplicados 5 questionarios em dois momentos distintos:

- guestionario sécio-demogréfico; Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ) (Baer et al., 2006);Maslach Burnout Inventory — Educators Survey (MBI - ES)
(Maslach et al, 1996); Mental Health Continuum — Short Form (MHC-SF) (Keyes, 2008)
e 0 Questionario de Vulnerabilidade ao Stress (Serra, 2000).

Questionario sécio-demografico O questionario sécio-demogréafico tem como
objectivo recolher as variaveis associadas aos dados pessoais e profissionais: género,
idade, estado civil, nivel de ensino em que lecciona; nimero de anos de servico;
habilitacdes literarias; quantos alunos com NEE tém e quais as suas caracteristicas.

Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) “Este questionario (Baer et
al., 2006; adaptado e traduzido por Gregoério & Pinto Gouveia, 2007) de auto-resposta
proporciona uma oportunidade para investigar a natureza do mindfulness e a sua
relacdo com outros constructos psicologicos” (Gregorio & Gouveira, 2011, p.262).
Verifica-se, com este questionario, que “a conceptualizacido do mindfulness como um
construto multifacetado € util na compreensdo dos seus componentes e nas suas
relacbes com outras variaveis” (Gregério & Gouveira, 2011, p.263).

E constituido por 39 itens que avaliam a predisposicdo dos sujeitos para
estarem com uma atitude diaria de mindfuless. Esses itens distribuiem-se por 5
subescalas: observar; descrever; agir com consciéncia; ndo julgar; ndo reagir.

Todos os itens sédo respondidos numa escala de tipo Likert de 1 (“nunca ou
muito raramente verdadeiro”) a 5 (“muito frequentemente ou sempre verdadeiro”). As
subescalas da versdo original apresentaram valores indicativos de uma boa
consisténcia interna: a Observar = .83; a Descrever = .91; a Agir com Consciéncia =
.87; a Nao Julgar = .87; a Nao Reagir = .75. (Gregorio & Gouveira, 2011).

Mental Health Continuum — Short Form (MHC-SF; Keyes, 2008; traduzida e

adaptada por Cherpe, Matos & André, 2009). Este é um instrumento de auto-resposta,
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de formato reduzido, que tem como objectivo avaliar as dimensdes do bem-estar
subjectivo — psicologico, emocional e social.

O questionario é constituido por 14 itens, sendo que 3 referem-se ao bem-estar
emocional — 1. felicidade, 2. Interesse, 3. Satisfacdo com a vida (ex.: “Durante o ultimo
més, quantas vezes se sentiu interessado pela vida”), 5 ao bem-estar social — 4.
contribuicdo social, 5. Integragdo na sociedade, 6. Actualizacdo e crescimento social,
7. aceitacdo social e 8. coeréncia social (ex.: “Durante o ultimo més, quantas vezes
sentiu que tinha alguma coisa importante para contribuir para a sociedade”) e 6 ao
bem-estar psicolégico — 9. auto aceitacdo, 10. dominio sobre o ambiente, 11.
Relacbes positivas com os outros, 12. crescimento pessoal, 13. autonomia e 14.
proposito de vida (ex.: Durante o ultimo més, quantas vezes sentiu que teve relagbes
calorosas e de confianga com pessoas da sua idade)

Em cada um dos itens, o participante € questionado sobre quantas vezes,
durante o ultimo més. A resposta dada € cotada através de uma escala de tipo likert
de 0 a 5: nunca (0); uma dou duas vezes(1); cerca de uma ou duas vezes por semana
(2); cerca de duas ou trés vezes por semana (3); quase todos os dias (4); todos os
dias (5).

Maslach Burnout Inventory — Educators Survey (MBI - ES) Maslach,
Jackson, & Leiter, 1996, traduzido e adaptado por Marques Pinto, 2001).

O objectivo é a avaliagdo da sindrome de burnout a partir das suas trés
dimens0des: exaustdo emocional, despersonalizagéo e realizagdo pessoal. O MBI é um
guestionario com cerca de 22 itens com uma escala de resposta do tipo likert,
variando entre 1 (nunca) a 7 (todos os dias). A dimensdo exaustdo emocional é
constituida por 9 itens (exemplo: sinto-me emocionalmente esgotada pelo mei
trabalho); despersonalizacdo composta por 5 itens (exemplo: sinto que trato alguns
alunos como se fossem objectos impessoais) e a dimensao realizacdo pessoal a qual
abarca 8 itens (exemplo: lido muito eficazmente com os problemas dos meus alunos).
Um dos estudos feitos com a verséo portuguesa do MBI-ES (Marques, Pinto, Lima &
Silva, 2005) as dimensdes “exaustao emocional” e “realizagdo pessoal’ tém uma boa
consisténcia interna (0.86 e 0.76, respectivamente) ja a dimensao “despersonaliza¢do”
apresenta um coeficiente mais baixo (0,56).

Questionario de Vulnerabilidade ao Stresse (Serra, 2000).

E um questionario composto por 23 itens, com o objectivo de analisar a
vulnerabilidade ao stresse. Este questionario € composto por 23 itens distribuidos por

sete fatores, nomeadamente:perfecionismo e intolerdncia a frustracdo (6 itens):
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5,10,16,18,19,23; inibicdo e dependéncia funcional (5 itens): 1,2,9,12,22 ; caréncia de
apoio social (2 itens): 3,6; condi¢cbes de vida adversas (2 itens): 4,21; dramatizacéo da
existéncia (3 itens): 5,8,20 ; subjugacéo (4 itens): 11,13,14,15; deprivacéo de afeto e
rejeicao (3 itens): 7,13,17. A forma de resposta é uma escala tipo likert entre 1
(concordo em absoluto) a 5 (discordo em absoluto). Exemplo de itens dos factores:
perfeccionismo e intolerancia a frustragdo — “Preocupo-me faciimente com os
contratempos do dia-a-dia”; inibicAo e dependéncia funcional — “Sou uma pessoa
determinada na resolugdo dos meus problemas”; caréncia de apoio social — “Quando
tenho um problema para resolver usualmente consigo algiiem que me possa ajudar”;
condicbes de vida adversas — “ O dinheiro de que posso dispor mal me da para as
despesas essenciais”; dramatizacdo da existéncia — “E raro deixar-me abater pelos
acontecimentos desagradaveis que me ocorrem”; subjugacdo — “Dedico mais tempo
as solicitacbes das outras pessoas do que as minhas proprias necessidades”;
deprivacdo de afeto e rejeicdo — “Dou e recebo afecto com regularidade”. Quanto as
caracteristicas métricas, este questionario apresenta um coeficiente de Spearman-
Brown de 0,845, revelador de uma boa consisténcia interna e um coeficiente de
Cronbach de 0,824 para todos os itens. Quanto a variancia total obtida foi de 57,5%
(Serra, 2000).

Questionarios de follow-up
Aplicamos 2 questionarios de folow up, a ambos os grupos. O primeiro foi aplicado ao
fim de 2 meses, aproximadamente, e 0 segundo dez meses apds a conclusdo do

curso/oficina.

Questionario 1

Objectivos Questdes
Perceber o nivel de aplicacao dos Ap6s 2 meses da conclusao do curso de
conhecimentos e/ou praticas aprendidas AP/oficina de relaxamento descreva
pelos participantes na vida pessoal e como tem aplicado na sua vida pessoal e
profissional profissional o0 que aprendeu no curso.
Recolher os efeitos dessas vivéncias no | Descreva os efeitos dessas experiéncias
proprio e nos outros em si e, se possivel, nos outros.

Tabela 5. Objectivos e questdes do questionario de follow up 1
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Questionario 2

Objectivos

Questdes

Avaliar a percepcéo do progresso com a
frequéncia do curso/oficina de
relaxamento

Desde que terminou o curso de atencao
plena/oficina de relaxamento (maio de
2017/abril de 2017) sente que mudou
algo em si na relacdo com 0s outros? se
sim, o0 qué?

Avaliar a percepcdo da eficacia do
curso/oficina de relaxamento no préprio
e na relagdo com 0s outros

Desde que terminou o curso de atencdo
plena/ oficina de relaxamento percebe
diferencas na sua préatica profissional? se

sim, dé alguns exemplos concretos

Avaliar o valor recebido
curso/oficina de relaxamento

com o | Relativamente ao curso de atencdo
plena/oficina de relaxamento o que
considera que retirou de mais importante

para si?

Tabela 6. Objectivos de questdes do questionario de follow up 2

6. Analise de resultados

Nesta parte apresentamos a andlise quantitativa e qualitativa, separadamente.
O foco de ambas é a analise da qualidade do curso breve de atencdo plena e da
oficina de relaxamento percebida pelos participantes. Quanto aos dados quantitativos
recolhidos importa analisar como é que os participantes percebem os efeitos das
accOes de formacado frequentadas por cada um, em funcdo das variaveis apontadas
na literatura: stresse, burnout, mindfulness e bem-estar. A analise qualitativa dos
resultados é feita com base nas respostas dos dois follow ups, a qual nos permite
inferir aspectos relativos a vivéncia dos conteldos aprendidos na vida pessoal e
profissional e seus efeitos, sendo por si s6 um reflexo da eficiéncia, eficacia e valor
atribuido pelos participantes as acc¢des de formacgao frequentadas. Isto leva-nos a tirar
elagbes quanto aos beneficios do curso breve de atengéo plena, em particular, assim

como da oficina de relaxamento e pontos a melhorar em futuras versées do curso.

6.1. Andlise da qualidade do curso breve de atencdo plena e da oficina de
relaxamento em funcéo de critérios quantitativos

Atendendo a dimensdo da amostra, ndo se realizaram 0s pressupostos de
normalidade e por essa razdo partimos de imediato para os estudos das estatisticas
descritivas e das comparacdes de médias recorrendo aos testes nao paramétricos.

Comecou-se por introduzir os participantes e respectivos dados demograficos no IMB
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b)

SPSS Statistics 22 e os itens dos questionarios nos dois momentos (M1, M2).

Seguidamente calcularam-se o0s subtotais para as dimensbes de todos os

guestionarios para os dois momentos, nos dois grupos, e procedeu-se ao célculo das

médias, desvio padrdo, minimos, maximos para cada uma dessas dimensdes, de

acordo com o0s estudos que suportaram a validagcdo psicométrica dos questionarios,

adoptada nesta dissertacdo e descrita nos instrumentos (ver anexos).

De seguida, calcularam-se as diferencas de médias:

Intragrupo entre os dois momentos, com aplicacdo do teste Wilcoxon (Maroco, 2007)

Intergrupo entre os dois momentos, com aplicacdo do teste Mann-Wittey (Maroco,

2007).

6.1.1. Resultados

Tabela 7. Comparacdes Intergrupo no Pré-Teste

Pré-Teste
Grupo de Grupo de controlo
intervencéo (n = 3) (n=3)
Dimensdes M Soma de M Soma de Total
rank ranks rank ranks U z p
MBI
Exaustdo Emocional 3 9 4 12 3 -.70 49
Despersonalizacdo 4.33 13 2.67 8 2 -1.09 .28
Realizag&o Pessoal 3 9 4 12 3 -.66 51
QCFM
Observar 417 12.5 2.83 8.5 25 -.90 .37
Agir com Consciéncia 3 9 4 12 3 -.66 .51
Descrever 3.17 9.5 3.83 11.5 35 -.45 .65
N&o Julgar 2.67 8 4.33 13 2 -1.09 .28
N&o Reagir 3.33 10 3.67 11 4 -.23 .82
MHC-SF
Bem-estar emocional  3.17 9.5 3.83 115 35 -.44 .66
Bem-estar social 35 10.5 35 10.5 4.5 .0 1
Bem-psicolégico 3 9 4 12 3 -.66 .51
QVS
P.ILF. 3.17 9.5 3.83 11.5 3.5 -44 .66
I.D.F. 3.67 11 3.33 10 4 -.22 .83
C.AS. 4.67 14 2.33 7 1 -1.62 A1
C.V.A 3 9 4 12 3 -1 .32
D.E. 2 6 5 15 .0 -2.02 .04
Subjugacéo 2.67 8 4.33 13 2 -1.18 24
D.AR. 4 12 3 9 3 -.70 49

Nota: M rank = média das ordenacdes; Soma de ranks = soma das ordenagdes; P.I.F.

Perfeccionismo e Intolerancia a Frustagédo; I.D.F. = Inibicdo e Dependéncia Funcional; C.A.S.



Caréncia de Apoio Social; C.V.A. = Condicdes de Vida Adversas; D.E. = Dramatizacdo da

Existéncia; D.A.R. = Deprivagéo de Afecto e Rejeicdo; p < .05

Tabela 8.Comparacdes intergrupo no pos-teste

Pés-Teste
Grupo de Grupo de controlo
intervencéo (n = 3) (n=3)
Dimensdes M Soma de M Soma de Total
rank ranks rank ranks u z p
MBI
Exaustdo Emocional 2.67 8 4.33 13 2 -1.09 .28
Despersonalizacao 4.33 13 2.67 8 2 -1.09 .28
Realizagéo Pessoal 3 9 4 12 3 -.66 51
QCFM
Observar 4 12 3 9 3 -.66 51
Agir com Consciéncia  4.33 13 2.67 8 2 -1.09 .28
Descrever 4 12 3 9 3 -.66 51
N&o Julgar 3.33 10 3.67 11 4 -.22 .83
N&o Reagir 4.17 12.5 2.83 8.5 25 -.90 37
MHC-SF
Bem-estar emocional  3.17 9.5 3.83 115 35 -.44 .66
Bem-estar social 3.67 11 3.33 10 4 -.23 .82
Bem-psicolégico 2.67 8 4.33 13 2 -1.09 .28
QVS
P.ILF. 3 9 4 12 3 -.66 .51
I.D.F. 4.17 12.5 2.83 8.5 2.5 -.89 .38
C.AS. 5 15 2 6 .0 -2.24 .03
C.V.A 2.67 8 4.33 13 2 -1.29 .20
D.E. 2.33 7 4.67 14 1 -1.65 .10
Subjugacéo 2.67 8 4.33 13 2 -1.12 .26
D.AR. 4 12 3 9 3 -.70 49

Nota: M rank = média das ordenag¢des; Soma de ranks = soma das ordenacdes; P.I.F.

Perfeccionismo e Intolerancia a Frustacgéao; I.D.F. = Inibicdo e Dependéncia Funcional; C.A.S.

Caréncia de Apoio Social; C.V.A. = Condi¢cdes de Vida Adversas; D.E. = Dramatizacdo da

Existéncia; D.A.R. = Deprivagao de Afecto e Rejei¢do; p < .05.

De acordo com a dimensao da amostra e com os resultados, ndo foram encontradas

diferencas estatisticamente significativas entre os 2 grupos no pré-teste e pos-teste

(p>.05), com execpcdo das dimensbes caréncia de apoio social

no pos teste

(U=0,000; p=0,025) e dramatizacdo da existéncia (p=0,043) no pré teste e (U=0,00;p=

0,043). Ambas as dimensdes pertencem ao questionario de Vulnerabilidade ao Stress

(Serra, 2000).



Tabela 9. Comparacdes intragrupo no pré e pos-teste do grupo de intervencéo

Pré e pos-teste

Dimensdes n M rank Soma de z
ranks
MBI
Ranks negativos 2 25 5
~ . Ranks positivos 1 1 1
Exaustdo Emocional Ties 0
Total 3 -1.07 .29
Ranks negativos 1 3 3
Despersonalizagao Ranks positivos 2 15 3
Ties 0
Total 3 .0 1
Ranks negativos 2 15 3
L Ranks positivos 0 .0 .0
Realizag&o Pessoal :
Ties 1
Total 3 -1.34 .18
QCFM
Ranks negativos 0 .0 .0
Observar Ranks positivos 3 2 6
Ties 0
Total 3 -1.60 .11
Ranks negativos 0 .0 .0
Agir com Ranks positivos 3 2 6
Consciéncia Ties 0
Total 3 -1.63 .10
Ranks negativos 0 .0 .0
Descrever Ranks positivos 3 2 6
Ties 0
Total 3 -1.60 A1
Ranks negativos 1 1.5 15
N&o Julgar Ranks positivos 2 2.25 45
Ties 0
Total 3 -82 41
Ranks negativos 0 .0 .0
~ . Ranks positivos 3 2 6
Nao Reagir Ties 0
Total 3 -1.63 .10
MHC-SF
Ranks negativos 1 25 25
Bem-estar Ranks positivos 2 1.75 35
emocional Ties 0
Total 3 =27 .79
Ranks negativos 1 1 1
. Ranks positivos 2 25 5
Bem-estar social )
Ties 0
Total 3 -1.07 .29
Ranks negativos 2 15 3
Bem-psicolégico Ranks positivos 1 3 3
Ties 0
Total 3 .0 1
QVS
PLE Ranks negativos 2 25 5
T Ranks positivos 1 1 1
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Ties 0
Total 3 -1.07 .29
Ranks negativos 1 1.5 15
Ranks positivos 1 1.5 15
I.D.F. '
Ties 1
Total 3 .0 1
Ranks negativos 1 1 1
Ranks positivos 0 0 0
C.AS. Ties 5
Total 3 -1 .32
Ranks negativos 1 15 15
CVA Ranks posmvos 1 1.5 15
Ties 1
Total 3 .0 1
Ranks negativos 0 .0 0
Ranks positivos 2 15 3
D.E. '
Ties 1
Total 3 -1.34 .18
Ranks negativos 2 2.25 4.5
. ~ Ranks positivos 1 15 15
Subjugacéo Ties 0
Total 3 -.82 41
Ranks negativos 2 2.25 4.5
DAR. Ranks posmvos 1 1.5 1.5
Ties 0
Total 3 -.82 41

Nota: M rank = média das ordenag¢des; Soma de ranks = soma das ordenacdes; P.I.LF. =
Perfeccionismo e Intolerancia & Frustagéo; I.D.F. = Inibicdo e Dependéncia Funcional; C.A.S. =
Caréncia de Apoio Social; C.V.A. = Condicdes de Vida Adversas; D.E. = Dramatizacdo da

Existéncia; D.A.R. = Deprivacéo de Afecto e Rejei¢céo; p < .05

Stresse

Das 7 dimensfes que compfem esta variavel, verifica-se uma ligeira diminuicdo das
dimensdes: perfecionismo e intolerancia a frustragdo (2 individuos registaram niveis
mais baixos nesta dimensdo no pos teste); caréncia de apoio social (1 individuo
diminui a sua perpec¢éao); subjugacdo e deprivagcdo de afecto (2 individuos registaram
niveis mais baixos no pés teste). A dimenséo onde se regista aumento no pos teste é

na dramatizacao da existéncia M1 (média 8,33), M2 (média 9,33).
Mindfulness

Constata-se um aumento das percepcdes dos 3 participantes relativamente as 5

dimensbes desta variavel, do pré teste para o pds teste. Note-se que no néo julgar a
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diferenca das médias entre o pré teste e poés teste é 21,67 (M1); 24 (M2), o que

demonstra uma maior atencdo aos julgamentos feitos sobre si préprios e aos outros.

Burnout
Nas trés dimensdes — exaustdo, despersonalizacdo e realizacdo pessoal, observa-se

uma diminuicao da percepcao destas dimensdes nos individuos, entre o M1 e 0 M2.

Bem-estar
Verifica-se um ligeiro aumento nas trés dimensdes — bem-estar emocional, bem-estar

social e bem-estar psicoldgico, entre o pré teste e o0 pds teste.

Contudo, para verificar se estes valores s&o estatisticamente significativos
consultamos a signifigancia assimptética que neste grupo é, em todas as dimensbes
(p >,05), podendo assim afirmar que para o grupo de intervengdo o curso ndo teve o

efeito desejado entre o pré teste e pos teste, do ponto de vista quantitativo.
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Tabela 10. Comparacdes intragrupo no pré e pds-teste no grupo de controlo

Dimensodes

MBI

Exaustdo Emocional

Despersonalizagéo

Realizagéo Pessoal

QCFM

Observar

Agir com
Consciéncia

Descrever

Né&o Julgar

Néo Reagir

MHC-SF

Bem-estar
emocional

Bem-estar social

Bem-psicoldgico

QVS
P.1.F.

Pré e pOs-teste

n M rank Soma de Z p
ranks

Ranks negativos 2 15 3
Ranks positivos 1 .0 .0

Ties 0

Total 3 -1.34 .18
Ranks negativos 3
Ranks positivos 0 2 6

Ties 0 .0 .0

Total 3 -1.60 A1
Ranks negativos 1
Ranks positivos 1 2 2

Ties 1 1 1

Total 1 -.45 .66
Ranks negativos 1 1 1
Ranks positivos 1 2 2

Ties 1

Total 3 -.45 .66
Ranks negativos 1 3 3
Ranks positivos 2 15 3

Ties 0

Total 3 .0 1
Ranks negativos 0 .0 .0
Ranks positivos 2 15 3

Ties 1

Total 3 -1.34 .18
Ranks negativos 2 15 3
Ranks positivos 1 3 3

Ties 0

Total 0 .0 1
Ranks negativos 2 2 4
Ranks positivos 1 2 2

Ties 0

Total 3 -.58 -.56
Ranks negativos 0 .0 .0
Ranks positivos 1 1 1

Ties 2

Total 3 -1 .32
Ranks negativos 0 .0 .0
Ranks positivos 3 2 6

Ties 0

Total 3 -1.63 A
Ranks negativos 0 .0 .0
Ranks positivos 3 2 6

Ties 0

Total 3 -1.6 A1
Ranks negativos 2 15 3
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Ranks positivos 1 0 0
Ties 0
Total 3 -1.34 .18
Ranks negativos 3 2 6
ID.E. Ranks posmvos 0 .0 .0
Ties 0
Total 3 -1.73 .08
Ranks negativos 1 2 2
CAS. Ranks posmvos 1 1 1
Ties 1
Total 3 -.45 .66
Ranks negativos 0 0 0
CVA Ranks posmvos 1 1 1
Ties 2
Total 3 -1 .66
Ranks negativos 1 15 15
Ranks positivos 1 15 15
D.E. '
Ties 1
Total 3 .0 1
Ranks negativos 2 2.25 4.5
. ~ Ranks positivos 1 15 15
Subjugacéo Ties 0
Total 3 -.82 41
Ranks negativos 1 2 2
DAR. Ranks posmvos 1 1 1
Ties 1
Total 3 -.45 .66

Nota: M rank = média das ordenag¢des; Soma de ranks = soma das ordenacdes; P.I.F.

Perfeccionismo e Intolerancia & Frustagéo; I.D.F. = InibicAo e Dependéncia Funcional; C.A.S.
Caréncia de Apoio Social; C.V.A. = Condicdes de Vida Adversas; D.E. = Dramatizacdo da

Existéncia; D.A.R. = Deprivacéo de Afecto e Rejei¢céo; p < .05

Stress

Observa-se ligeiras descidas nas médias entre os 2 momentos nas dimensdes
perfeccionismo M1(20,67); M2 (18,67) (ver anexos); inibicdo e dependéncia funcional
M1(13,67); M2(12,67);caréncia de apoio social M1 (6,33) ; M2 (6) e subjugacdo
M1(13,33) M2 (12). Verifica-se uma ligeira subida quanto a dimensao condi¢cbes de
vida adversa M1(6); M2(6,67).

Mindfulness
Verifica-se um ligeiro aumento entre os dois momentos nas dimensdes observar e
descrever e uma diminuigdo quanto as dimensdes agir com consciéncia e nao reagir.
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Burnout
Verifica-se uma diminui¢cdo na percepcdo dos participantes quanto as 3 dimensdes do
burnout, do M1 para o M2.

Bem-estar

Regista-se uma subida nas médias dos participantes (ver anexos) entre ambos 0s
momentos para as 3 dimens@es do bem-estar. A par destas diferencas registadas,
apos a observacdo da signifigancia assimptotica, verifica-se que nao ha diferencas

estatisticamente significativas no grupo de controlo nos dois momentos (p>,05)

6.2 Andlise da qualidade do curso breve de atenc¢éo plena e da oficina de

relaxamento em funcéo de critérios qualitativos

Foram recolhidas as respostas dos participantes aos 2 questionarios de follow
up. Procedeu-se a organizagdo das respostas em unidades de conteudo que foram
agrupadas em categorias com significado, das quais resultam as tabelas
apresentadas. No fim é feita uma sintese dos critérios qualitativos recolhidos. Na
sequéncia das perguntas colocadas 2 meses ap0s a conclusédo do curso breve de
atencdo plena e da oficina de relaxamento, integradas no questionario do follow up 1
verificamos, no geral, melhorias na vida pessoal e profissional de todos os
participantes. Ao follow up 2 apenas 2 elementos do grupo de intervengéo
responderam e obtivemos a participacdo dos 3 participantes do grupo de controlo

(tabelas 11 a 15).
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Analise de resultados do estudo de follow up 1 aplicado 2 meses depois da
concluséo do curso/oficina
Tabela 11. Aplicacdo dos contetidos do curso breve de atencéo plena/oficina de

relaxamento na vida pessoal e profissional no grupo de intervencao e controlo

Topico 1. Aplicacdo dos contelidos do curso/oficina de relaxamento

Grupo de intervencédo Grupo de controlo
Vida pessoal Mais momentos de atengdo plena;  Menos reactividade; mais
menos reactividade; atencao as ponderacao;

sensacdes corporais ; atencdo ao Maior capacidade de

corpo e as emocgdes observacédo; mais calma;

Mais concentracdo no
momento presente
Vida profissional Mais ponderacéo; Maior foco na respiracdo nas

Mais calma,; interaccdes

Tabela 12. Percecao dos efeitos do curso breve de atengéo plena/oficina de

relaxamento em si e nos outros no grupo de intervengao e controlo

Topico 2. Percecao dos efeitos do curso/oficina de relaxamento em si e nos outros

Grupo de intervencéo Grupo de controlo
Percepcéo dos efeitos Maior tranquilidade: Mais calma,;
em si préprio Maior serenidade e paz; Maior clareza de pensamento
Mais calma
Percepcéo dos efeitos Mais abertura nos dialogos; Sem registo;
nos outros Mais calma com os outros; Conseguir transmitir aos
Sem registo outros mais calma;

Maior disponibilidade e

atencao aos outros
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Andlise de resultados do estudo de follow up 2 aplicado dez meses depois da

concluséao do curso/oficina

Tabela 13. Percecdo do progresso adquirido com o curso breve de atengédo plena/

oficina de relaxamento na relacdo com os outros

Topico 1. Desde que terminou o curso breve de atencao plena/ oficina de relaxamento
(maio/abril de 2017) sente que mudou algo em si na relagdo com 0s outros? se sim, o

qué?

Grupo de intervencéo

Grupo de controlo

- Mais ponderacéo;
Percecéo do

progresso adquirido Mais pausas para reflectir antes

de responder;
- Menor reactividade;

- Pouco mudou pela reduzida
quantidade de sessbes;

- Maior facilidade em se colocar
no lugar do outro;

- Pequenas mudancas: menos
ansiedade, mais assertividade e
menos ractividade; estas
mudancas surgiram na
sequéncia de um trabalho
anterior a este ja iniciado;

Tabela 14. Perpecao da eficacia do curso breve de atencdo plena/oficina de

relaxamento na pratica profissional

Topico 2. Desde que terminou o curso breve de atencdo plena/ oficina de relaxamento

percebe diferengas na sua prética profissional? se sim, dé alguns exemplos concretos.

Grupo de intervencéo

Grupo de controlo

- Maior ponderacgéo nas actividades - Maior aceitacdo das dificuldades

Percecdo da realizadas com os alunos; dos alunos;maior discernimento
eficacia na quanto as mudanc¢as na sua pratica;
pratica - Maior consciéncia do alcance da sua
profissional pratica pedagégica;

- Pouca eficacia dada - Melhor controlo das situacdes

a complexidade das turmas; probleméticas na sala de aula;

- Maior calma nas situagfes stressantes;
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Tabela 15. Percecdo do valor recebido com a frequéncia do curso breve de atencdo
plena/oficina de relaxamento

Topico 3. O que considera que retirou de mais importante para si com o curso/oficina

de relaxamento?

Grupo de intervencéo Grupo de controle

Percecio do valor - Tomada de consciéncia das - Mais serenidade;
recebido com o curso diversas situacoes; - Aprender a relaxar;
breve de atencio - Parar para analisar e reflectir - Mais autocontrole;
plena/oficina de sobre as situagfes que vao - Maior compreenséao do outro
relaxamento surgindo, diariamente; antes de agir;

- Recurso a ensinamentos do - Olhar mais para dentro;

mindfulness nas dificuldades de - Menor reactividade;

relacionamento, como o parar e

respirar;

e Estudo defollow up 1
Quanto ao tépico 1 observa-se uma percecdo de melhoria em algumas
dimensdes associadas ao mindfulness como o ndo reagir e observagcdo, em ambos 0s
grupos ha vida pessoal e profissional. A percecdo de se sentir mais calmo e ponderar
mais antes de responder foi uma das mais referidas apds a pratica da atencéo plena e
da oficina de relaxamento. Quanto ao topico 2 verifica-se que ambas as intervencdes
sdo percebidas pelos participantes como tendo impacto sobre os préprios levando-os

a experienciarem mais tranquilidade e calma, algo comum nos dois grupos.

e Estudo de follow up 2

Quanto ao toépico 1 também se regista perpec¢des positivas por parte de todos os
participantes, com a ressalva de 2 participantes do grupo de controlo, n&o verificarem
mudancgas significativas em si proprios na relacdo com os outros fruto da reduzida
duracéo e quantidade das sessfes da oficina de relaxamento (3 sessdes, sendo que a
32 ndo aconteceu por falta das participantes). J& os participantes do grupo de

intervencgdo verificam mudancgas em si proprios na relacdo com os outros espelhadas
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numa maior ponderacdo e menos reactividade com uma reflexdo prévia antes de
responder. Relativamente ao topico 2, que procura aferir se houve diferengcas na
pratica profissional, um dos participantes do grupo de intervencdo parece ter mais
cuidado nas actividades realizadas com os alunos e o outro participante nao regista
diferencas dada a complexidade das turmas e os inimeros desafios que os alunos lhe
apresentam, verificando a total perda de atencdo plena, no momento. Quanto as
participantes do grupo de controlo, todas afirmaram diferencas positivas na préatica
profissional, com especial destaque para lidar, de forma mais calma, com as situacdes
problematicas na sala de aula. Uma das participantes revelou perceber-se com maior
capacidade de discernimento onde podem ocorrer mudancas na sua pratica
profissional. No topico 3, no qual se procurou recolher 0 que de mais importante os
participantes levaram consigo, com a sua participa¢éo no curso/oficina ha um paralelo
nas respostas dos participantes do grupo de intervencao: a atitude de parar e respirar
para reflectir sobre as situagcdes mais desafiantes, sobretudo na escola. Quanto ao
grupo de controlo os participantes ganharam mais serenidade, mais auto contole,

maior capacidade de olhar para dentro e menos reactividade.
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7. Discusséao

O presente estudo teve como objectivos adaptar e desenvolver uma proposta
de um curso de atencédo plena para professores de alunos com NEE e analisar a
qualidade desse curso em funcdo de critérios quantitativos (com base nas 4 variaveis
em estudo) e qualitativos, de acordo com a recolha das respostas dos participantes
aos dois follows ups acima descritos. Dada a reduzida dimensdo da amostra os
resultados inferidos, sem nenhuma intencdo de generalizacdo, tém um valor

meramente indicativo para estudos futuros.

Diferencas Intergrupo nas 4 variaveis

De acordo com a dimensdao da amostra e com o0s resultados, ndo foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas entre os 2 grupos no pré-teste e
pés-teste (p>.05), com execpgdo das dimensdes caréncia de apoio social no pos teste
(U=0,000; p=0,025) e dramatizag&o da existéncia (p=0,043) no pré teste e (U=0,00;p=
0,043) relativas ao questionario de vulnerabilidade ao stresse.

Quanto a variavel mindfulness, &€ onde se verificam as maiores diferengas
entre os dois grupos. O grupo de intervencdo apenas teve uma ligeira descida na
média da dimensado observar entre os dois momentos, tendo registado um aumento
nas médias nas restantes dimensdes, ao passo que se verifica 0 contrario no grupo de
controlo. Estas diferencas podem explicar-se pelo facto do grupo de intervencgéao ter
recebido uma formacédo especificamente centrada nesta variavel. O grupo de controlo
ao ter tido a possibilidade de ter experimentado uma oficina de relaxamento muito
centrada no corpo, na qual a observacdo do mesmo foi uma constante, pode explicar
0 aumento registado na variavel observar, no pés teste.

Quanto a variavel burnout, entre os dois grupos os valores mantém-se idénticos
na dimensao realizacdo pessoal, nos dois momentos. Na exaustdo, observa-se uma
ligeira descida no grupo de intervencdo e uma ligeira subida no grupo de controlo; na
despersonalizacdo verifica-se os mesmos valores para ambos os grupos. Nenhum
professor manifestou tratar os alunos e colegas de forma distante, nos dois momentos.
Quanto a dimensdo de realizacdo pessoal, nenhum participante demonstrou-se
insatisfeito com o seu desempenho profissional, falta de competéncia e na sua

capacidade de interagéo social (Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001).
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Na variavel bem-estar, ha a referir diferencas entre os grupos nas dimensdes
bem-estar social, tendo aumentando um pouco no grupo de intervencdo e diminuido
um pouco no grupo de controlo em M2; na variavel bem-estar psicolégico observou-se
uma ligeira descida no grupo de intervencdo e uma ligeira subida no grupo de
controlo, entre os dois momentos. Os valores da variavel bem-estar emocional
mantiveram-se idénticos nos dois grupos, nos dois momentos. Apesar das
adversidades sentidas pela maioria dos participantes com os alunos e a escola é
possivel os docentes experimentarem bem-estar no seu trabalho (Zacharias, et al.,
2011).

o Diferencas intragrupo

Quanto as diferengas intragrupo, nos dois momentos, observando as médias
obtidas pelos professores dos dois grupos, nas varias dimensdes, constata-se que
estes apresentam, maioritariamente, resultados positivos entre o pré teste e pés teste.
Para analisar a evolucdo das variaveis entre M1 e M2 em cada grupo particularmente,
realizou-se o teste de Wilcoxon. A par de algumas variagcbes nas médias de algumas
dimensdes nos dois grupos, entre os dois momentos, ndo se verificaram diferencas
estatisticamente significativas em nenhuma variavel e respectivas dimensoes.

Esta inexisténcia de diferencas estatiscamente significativas pode ser explicada
pela dimensdo muito reduzida da amostra assim como ao factor duragéo do curso, e
deve ser explorada em estudos futuros com amostras de maior dimensédo. Para o
grupo de intervencdo houve um intervalo de trés semanas entre M1 e M2, o que
perfaz pouco tempo para os participantes integrarem os contetdos do curso no seu
quotidiano. O facto de ter sido um curso com 4 sessbes de 3h cada, 1 vez por
semana, nao permitiu dar o tempo necessario para assimilar as praticas propostas em
sala de aula e a propria préatica regular de atencao plena, no quotidiano, ao ponto de
notarem mudancas consideraveis nas suas atitudes. Note-se que 0s programas
baseados em mindfulness que tém sido alvo de estudo no meio escolar tém quase
todos 8 semanas de duracdo como € o caso do MBSR (Kabat-Zinn, 1982). Outra
diferenca deste curso para com os programas ja referidos neste trabalho deve-se ao
tempo recomendado para a pratica formal de meditacdo a qual foi de 5 a 10 minutos,
por dia. Os programas consultados recomendam, por norma, um tempo de prética
formal entre 15 a 20 minutos, diarios, como é exemplo disso 0 que aconteceu no

estudo Mindfulness training as an evidence-based approach to reducing stresse and
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promoting well-being among human services professionals (Poulin, et al., 2008). Os
participantes do grupo de intervencdo quando questionados sobre a realizagdo da
pratica formal responderam quase sempre negativamente. A atencao plena implica um
compromisso sério do proprio individuo na sua incorporacdo, para além da
participacdo e empenho numa formagéo deste género. Também é de salientar que o
grupo de intervencdo fez o curso durante o periodo de aulas, podendo isso ter

influenciado a sua disposicédo interna para um maior envolvimento no mesmo.

Em termos qualitativos, realizaram-se dois questionarios de follow up: um 2
meses apods o fim do curso/oficina e 0 outro um ano e meio depois da concluséo do
curso/oficina.

e Estudo defollow up 1

Quanto a aplicagédo dos contetdos aprendidos na vida pessoal e profissional o
grupo de intervengédo relatou mais atencéo as sensacgoes fisicas e as emocgdes e mais
calma na interaccdo com os outros; o grupo de controlo relatou menos reactividade e
mais calma. Quanto aos efeitos em si mesmo e nos outros, 0 grupo de intervencéo
notou mais tranquilidade e abertura nos didlogos; o grupo de controlo manifestou mais
calma e maior clareza de pensamento e maior disponibilidade e atencdo aos outros.
Os participantes do grupo de controlo estdo mais focados na calma e observacéo
enquanto os participantes do grupo de intervengdo apresentam uma percepcao com
maior especificidade sobre os efeitos do curso.

Reflectindo-se sobre a natureza dos resultados obtidos, do ponto de vista
gualitativo, importa fazer um paralelismo entre o0s conteddos de ambas as
intervencdes. No curso breve de atencdo plena o principal foco foi o treino da atengéo
e, consequentemente potenciar a tomada de consciéncia dos préprios processos
internos, algo sentido e manifestado pelos participantes nos dois estudos de follow up.
Na oficina de relaxamento o principal objectivo foi proporcionar o relaxamento do
corpo e da mente, reduzindo o stresse e promendo o bem-estar fisico e mental. Em
ambas as interven¢gbes houve praticas meditativas as quais consideramos terem
funcionado como facilitadores da serenidade da mente e da sua capacidade
atencional. A todos os participantes foi proposto observar a sua experiéncia, sem a
modificar, no momento, e a dar continuidade a meditacdo para la do ambito das
sessOes do curso/oficina. Este elemento parece estar na base de pontos semelhantes

no discurso dos participantes aquando dos dois estudos de follow up.
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e Estudo de follow up 2

Nos dois grupos, tirando o tépico 1, no qual duas participantes do grupo de
controlo ao fim de dez meses notaram poucas diferencas em si no relacionamento
com os outros devido a muito reduzida duracdo da oficina de relaxamento, 0s
participantes relataram mudancas positivas em si nas relagdes interpessoais. Nos
tépicos 2 e 3 todos os participantes, com exepcdo de um participante do grupo de
intervencdo, relataram notar diferencas positivas nas suas praticas profissionais. Note-
se que se traram de mudancas internas, no grupo de controlo, como a aceitacao das
dificuldades na sala de aula; a capacidade de lidar com mais calma com situacbes
stressantes e lidar melhor com a pressdo. Quanto ao tépico 3 os participantes do
grupo de intervencdo relataram a vivéncia de uma pratica muito caracteristica da
vivéncia da atengdo plena: parar e respirar para tomar consciéncia, no momento, das
situacdes desafiantes que vao surgindo. O grupo de controlo também retirou atitudes
favoraveis como a serenidade, autocontrolo, relaxar, menos reactividade melhorando
a compreensdo do outro antes de agir. Em sintese, podemos inferir que as
percepcbes de todos os participantes (curso e oficina) apontam para impactos
positivos na sua vida pessoal e profissional, sobretudo no desempenho profissional
mesmo passado dez meses e tratando-se de intervengcdes muito curtas.

Em sintese, e no que se refere aos critérios de avaliagdo da qualidade (OMS,
1981) do curso adptado e aqui estudado poderemos apontar que relativamente a cada
um dos critérios:

- Pertinéncia: O curso pretendeu ser uma possivel abordagem no
desenvolvimento pessoal dos docentes mais especificamente, no ambito do seu auto
conhecimento. Os questionarios pretenderam criar essa ponte ao questionar 0s
professores relativamente a fenébmenos vividos na sua profissdo como o stresse e 0
burnout e a apresentagdo de uma pratica passivel de os ajudar a tomar mais
consciéncia desses fenémenos, bem como favorecer um crescente bem-estar
emocional e psicoldgico, sobretudo.

- Suficiéncia: As praticas e o conteudo teorico fornecido aos professores, de
acordo com o tempo acordado da formacéo e o feed-back dado nos dois follows-ups
parecem ter sido suficientes e adequadas para alcancar os objectivos. Uma das
participantes referiu que queria ter tido mais praticas de mindfulness. Teria sido
positivo ter-se desenvolvido mais o Ultimo tépico do mindfulness nas relacbes
interpessoais, como foi manifestado por um dos participantes na avaliacdo oral do

curso, na ultima sesséo.
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- Progresso: este factor foi avaliado durante as partilhas de cada participante
no inicio de cada sessao, aquando da resposta a pergunta: “como esta a ser a vossa
pratica regular de meditacdo e atencéo plena?”. As respostas, durante as 4 sessdes,
foram semelhantes para dois participantes no que toca a prética formal e informal de
atencdo plena, que, na maior parte das vezes, afirmaram ndo terem, na altura,
integrado tais praticas conforme sugerido nas sessdes e nos TPC’s. Para um
particiante, tal questdo ndo se colocou tanto porque o mesmo ja incorporava a
meditacdo na sua vida ha algum tempo, ainda que n&do de uma forma regular, como
recomendado durante o curso. Tinha, porém, dificuldade em colocar na sua agenda,
conscientemente, a vivéncia da atencdo plena no seu quotidiano. Importa salientar
gue houve alguns testemunhos da vivéncia da atencdo plena em sala de aula com os
respectivos alunos, por parte de uma professora, sendo tal testemunho valido para
medir o progresso do curso. Este factor foi avaliado no primeiro follow up, de modo a
ganhar mais robustez com a devida passagem do tempo. Os testemunhos recolhidos
revelaram a vivéncia da atencéo plena na vida pessoal, sobretudo.

- Eficiéncia: este factor “refere-se a relagéo entre o valor dos resultados obtidos
e 0s meios disponiveis” (Cortes, Candeias & Taveira, 2009, p.88). Os resultados mais
expressivos sdo os de natureza qualitativa, os quais espelham o impacto que esta
intervengdo teve nos participantes. Partindo do 1° follow up, houve diferengas sentidas
nos proprios, destacando-se mais tranquilidade, serenidade e abertura nos dialogos.
Daqui podemos supor que, ainda que o factor mais limitativo tenha sido o tempo
reduzido da formacéo, a falta de assiduidade de uma participante, por motivos
profissionais e o local da formacdo nédo ter tido as melhores condigbes para uma
formacdo desta natureza (houve varias vezes barulho fruto de conversas de pessoas
junto da sala) é possivel afirmar-se que se registou alguma eficiéncia com a
frequéncia do curso;

- Eficacia: os dados quantitativos foram pouco expressivos, nao revelando, por
si mesmos, a eficacia do curso, dada a amostra ser muito reduzida. Os dados
qualitativos foram mais reveladores da eficdcia do curso, sobretudo quanto a
satisfacdo dos objectivos definidos para este estudo; os participantes manifestaram
satisfacdo quanto a efichcia das actividades propostas nas sessdes, uma vez
aplicadas no seu dia-a-dia.

- Efeitos: registaram-se alguns efeitos nos participantes, tendo em conta os
relatos dos dois follow up, sobretudo a maior frequéncia dos momentos conscientes de

atencdo plena, no quotidiano.
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Conclusao

O presente estudo enfatiza a necessidade de incluir novos contetdos na
formacdo continua de professores, particularmente de professores com alunos com
NEE, que lhes permitam desenvolver competéncias cognitivas e emocionais
geradoras de bem-estar. O alargamento da escolaridade obrigatoria, a diversidade dos
alunos e respectivas familias, os problemas emocionais e socias destes, as exigéncias
da escola e da propria sociedade geram enormes desafios aos professores,
particularmente dos que tém alunos com NEE, que precisam de apoio especial,
exigindo deles novas abordagens (Baptista, 2013). A educacédo inclusiva acentua,
assim, a necessidade de proporcionar aos professores formagéo para que consigam
dar respostas eficazes a tamanha demanda. Recordemos que as politicas escolares
sédo implementadas pelos professores (Baptista, 2013). A atencdo plena apresenta-se
favoravel no bem-estar pessoal e profissional dos professores, a qual contribuira para
um ambiente de sala de aula mais positivo (Napoli, 2004) e varios estudos o
comprovam, conforme apresentado na revisao de literatura.

Ainda que ndo possamos retirar quaisquer conclusdes inequivocas, de acordo
com os resultados quantitativos, fruto da reduzida dimensédo da amostra, importa sim,
focarmo-nos mais nos dados qualitativos recolhidos. O propésito deste trabalho foi a
adaptacdo de um curso breve de atencdo plena para professores de alunos com NEE
com base em dois programas de mindfulness — Mindfulness Fundamentals, da
organizagao Mindful Schools e o MBEB (Cullun & Pons, 2015) — testados em milhdes
de pessoas com Optimos resultados e a analise da sua qualidade em fungcédo de
critérios quantitavos e qualitativos. Destacamos estes Ultimos resultados porque nos
da uma visdo mais alargada da vivéncia e impacto do curso breve de atencdo plena,
sem, no entanto, descurarmos a oficina de relaxamento. Verifica-se que ambas as
intervencgdes, e de acordo com a percepgdo dos participantes, tiveram efeitos positivos
sobretudo na atengdo ao corpo e as emocgdes, na calma e na variavel ndo reagir, do
mindfulness, algo mais vincado no grupo de intervencdo e com consequentes efeitos
positivos nas relacdes interpessoais. Daqui podemos inferir que podem ser Uteis para
o desenvolvimento profissional e pessoal dos professores a integracdo de praticas
contemplativas e de relaxamento na formagé&o continua, tal como tem sido defendido e
demonstrado noutros estudos (Flook et al, 2013; Mafias et al., 2014; Meiklejohn et
al.,2012).
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Especificamente sobre o alcance do curso breve de atencéo plena, partindo do
feed-back dos professores, este parece ter contribuido para a diminuicdo da
reactividade, aumento da capacidade de observacado das suas proprias atitudes, maior
tranquilidade, calma e uma capacidade de resposta mais reflexiva. Estas constatacfes
sao fruto da capacidade de parar e respirar, no decurso de interac¢des desafiantes,
ndo obstante a dificuldade em fazé-lo, frequentemente, perante turmas muito
problemaéticas. Interessante constatar estas mudangas no comportamento dos
professores que fizeram o curso, dado ter sido uma versao breve, de 4 sessdes, 1 por
semana, de 3h, cada. Dos estudos pesquisados, o curso de mindfulness com a menor
duracdo € o Mindfulness Fundamentals (Mindful Schools/ www.mindfulschools.org)
uma das duas referéncias na adaptacao do curso desenvolvido no ambito do presente
trabalho, com a duracdo de 6 semanas, sem no entanto especificarem a duragdo em
horas do contetdo de cada unidade, dado ser em formato online e, por isso, ajustado
a disponibilidade dos participantes. E, pois, desejavel que uma segunda versido do
curso breve de atencéo plena tenha uma maior duragdo, que permita aprofundar os
conteudos apresentados, mais praticas de atencéo plena e, consequentemente, mais
tempo para os participantes exporem as suas duvidas e experiéncias diarias na
integracdo desta préatica contemplativa, insenta de julgamento, ancorada no momento
presente. Face as respostas recolhidas e ao impacto dos efeitos do curso na vida
pessoal e profissional nos professores, que, diariamente, sdo expostos a varias turmas
com alunos com comportamentos desafiantes e limitagBes fisicas, cognitivas e
emocionais diversas, parece-nos que €, de todo, pertinente apostar mais neste tipo de
formagdes que implicam um trabalho interno, em prol de ambientes escolares mais
saudaveis e harmoniosos para todos, particularmente, para estes profissionais.

As principais limitagbes deste estudo sdo a dimensdo muito reduzida da
amostra (N=6), com trés participantes por cada grupo. Tal facto ndo permite fazer
inferéncias estatisticas, nem quaisquer generalizagbes dos resultados quantitativos
encontrados. Outra limitagdo foi a duracdo do curso. De acordo com a literatura
(Kabat-Zinn et al.,, 1998; Kabat-Zinn, 1982) programas baseados em mindfulness
devem ter uma duracdo de pelo menos 8 semanas, de modo a permitir aos
participantes a compreensdo dos conteudos e a sua integracdo no quotidiano. Os
efeitos a médio/longo prazo nos participantes sO poderdo ser inteiramente
experienciados quando ocorrem préticas formais e informais de mindfulness,
diariamente, de preferéncia (Kabat-Zinn, 1990). O curso breve de atencao plena teve 4

sessdes, pois revelou-se muito desafiador reunir um grupo de professores
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comprometidos com uma formacdo de 8 semanas, ndo oficial, para além do seu
horario lectivo.

Futuramente, sera desejavel dar continuidade a adaptacdo deste curso de
atencdo plena com uma amostra consideravelmente maior e com uma duragdo de
pelo menos 8 semanas como tem sido sugerido nos diversos estudos internacionais,
embora se corra o risco de os professores terem dificuldades em aderir a cursos com
esta extensdo devido as limitacdes de horério. As implicacfes praticas deste estudo
realcam que, quer em termos pessoais e profissionais, praticas contemplativas e de
relaxamento sdo potencialmente promotoras de bem-estar e satisfacdo na profissao e
nas relacdes interpessoais, favorecendo as competéncias dos professores e

considerando a pessoa que o professor é no seu todo.
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Anexo 1. Programa do Curso de Atencéo Plena

Sessédo 1 - Introducédo ao
mindfulness; mindfulness do
corpo.

Apresentacao do programa e do grupo; breve enquadramento tedrico do mindfulness; o que € e 0
que ndo € mindfulness; trés caracteristicas do mindfulness; as duas formas de praticar
mindfulness (a forma formal e informal);suportes para a meditacdo: a postura e consciéncia da
postura; mindfulness para o0 mundo actual (incorporar o mindfulness no dia a dia principios
fundamentais da pratica formal de mindfulness — concentracdo e investigacao; mindfulness
incorporado; praticas simples de meditacdo centradas na postura; preparar a pratica intencional
de mindfulness

TPC: préatica meditativa

Sessédo 2 - mindfulness do corpo
e darespiracdo; mindfulness das
emocodes

Corpo e respiracao

Partilha sobre a pratica informal de mindfulness da semana anterior, davidas que surgiram;
scanner corporal (0 que é e seu proposito) pratica scanner corporal diario e partilha em grupo; a
importancia da respiragdo enquanto ancora na pratica de mindfulness: pratica: observar antes de
arrancar; partilha do grupo meditagdo atencdo plena da respiragdo; TPC: igual ao da semana
anterior, mas com énfase na respiragao.

Emocgdes

O que é uma emocao?: comunicacdo entre 0 corpo € a mente; a energia para a accao;
compreender a emocgao e praticas para acalmar a intensidade das emoc0es; 2 praticas o teu
lugar seguro; amigos que vao e vém, partilha em grupo; TPC: diario centrado nas emocdes +
meditacdo 5 minutos diéria + pratica informal.
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Sessdo 3 —trabalhar araiva; Trabalhar a raiva

desenvolver o coracdo: bondade, | Partilha com o grupo sobre a pratica informal; O que é a raiva?; partilha de situacfes em sala de
gratiddo e compaixao aula em que experimentaram a raiva e como lidaram com ela; explorar a raiva: exercicio escrito
enfrentar a raiva com habilidade; partilha em grupo; meditag&o da raiva.

Desenvolver o coragao

cultivar a bondade; passos para a consciéncia da bondade; meditacdo da bondade; o poder da
gratiddo; pratica de gratiddo e apreciagdo; partilha com o grupo; o valor da compaixao; exercicio
de visualizacdo sobre a compaixao, partilha com o grupo. TPC: 10 minutos de préatica meditativa

+ diario
Sessao 4 — mindfulness nas Partilha com o grupo sobre o diario dos TPC; mindfulness nas relagbes com 0s outros; escutar o
relacdes interpessoais e outro; mindfulness na comunicagéo; manter a pratica de mindfulness; pratica vida quotidiana
avaliacdo do curso consciente; avaliacdo do curso e questionarios.
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Anexo 2. Programa da Oficina de Relaxamento

12 sessao

Parte tedrica: dar uma visao geral da oficina: Esta oficina permite obter as bases do relaxamento, de uma
forma simples e sem pressa. O principio orientador € o alcance do relaxamento capaz de proporcionar
estabilidade, conforto e aprofundamento biopisquico.

Consciéncia do corpo segundo esta ordem: 1° meditagdo centrada no corpo; 2° movimentos circulares dos
ombros em diversas direc¢des; 3° saudacdo ao sol; 4° 4sanas do gato, cdo e crianga; 5° respiracao
abdominal (fazer 1°, todos observam. Falar um pouco sobre a respiracdo: A respiracdo esta intimamente
ligada aos nossos estados mentais e emocionais. Se modificarmos a respiracdo, afectamos directamente o
sistema nervoso, levando a produzir uma modificagdo em todo o organismo. Pausa de 5 minutos.

- Aprofundando um pouco a relagdo com o corpo: 1° movimento com as pernas, em sintonia com a
respiragdo; 2° alongamentos no chéo; 3° 4sanas do pau e ponte, 4° 4sana de relaxamento savasana com
suporte: 15minutos (restaurativo) 5° comboio de massagem; 6° relaxamento.

Todas as posturas restaurativas sdo acompanhadas de musica calma e duram no minimo 5 minutos e 20
minutos, Nno Maximo.

22 sessao

Introducéo de uma postura invertida para induzir no corpo um estado de relaxamento e tranquilidade e
maior foco na respiracdo. Saudacao ao sol; pratica compreender a mecanica do automével. No fim colocar
a pergunta: o que acontece quando observo o meu corpo, com calma?; 2° postura do gato, cédo, cobra e
crianga; 3° postura invertida com rolo ou dois cobertores, restaurativa; 4° respiracéo diafragmaética,

5° “side savasana” (método restaurativo, p.54, 15 minutos);
Nesta sessao pretende-se aumentar o tempo em cada asana para observar melhor o corpo, sensacfes e

pensamentos. 6° alongamentos no chao; 7° asana “setubandha” (restaurativo);8° relaxamento scaner
corporal; 9° partilha em grupo sobre o que os participantes vivenciaram na sessao;
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32 sessao

Alongamentos; Saudacdo ao sol; 1° meditacdo centrada na respiracdo e colocar a pergunta: o que
acontece quando coloco a minha atencéo na respiracdo? 2° posi¢cdes de pé€, com movimento dos bracgos e
alongamentos dos bracos e do tronco; 3° postura do guerreiro; postura do gato, do céo, da cobra, postura
da ponte seguida de massagem as costas com as pernas abracadas, balancando para a direita e
esquerda;7° respiracdo completa; 8° relaxamento.

respiracdo abdominal — prolongar ao maximo cada respiracdo, dentro dos limites de conforto de cada um.
9° postura cristo rei — tor¢do da coluna (restaurativa);10° asana de relaxamento savasana com suporte
(restaurativa);11° Massagem do gato partilha com o grupo sobre a sesséo.

Avaliagcéo da oficina e da formadora
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Anexo 3. Estatisticas Descritivas do Grupo de Intervengéo e Controlo no Pré -Teste

Grupo de intervencgéo (n = 3) Grupo de controlo (n = 3)
Dimensobes Pré-Teste
Minimo  Maximo M Minimo  Maximo M
(D.P) (D.P)
MBI
Exaustdo Emocional 29 36 33.67 30 a7 37.67
(4.04) (8.62)
Despersonalizagéo 12 15 13.67 1 14 7.33
(1.53) (6.51)
Realizacao Pessoal 30 33 32 26 38 33.67
(2.73) (6.66)
QCFM
Observar 20 22 21 17 22 18.67
Q) (2.89)
Agir com Consciéncia 16 27 20 20 23 21.33
(6.08) (1.53)
Descrever 21 24 22.33 22 23 22.67
(1.53) (.58)
N&o Julgar 19 24 21.67 20 27 24.33
(2.52) (3.79)
Nao Reagir 16 22 18.67 18 20 18.67
(3.06) (1.16)
MHC-SF
Bem-estar emocional 8 16 12 9 16 12.67
4) (3.51)
Bem-estar social 8 17 13 7 19 13.33
(4.58) (6.03)
Bem-psicologico 17 26 20.67 13 29 23.33
(4.73) (8.96)
QVS
P.I.LF. 16 23 19.33 18 23 20.67
(3.51) (2.52)
I.D.F. 10 17 14 12 16 13.67
(3.61) (2.08)
C.AS. 8 10 8.67 5 8 6.33
(1.16) (1.53)
C.V.A. 5 6 5.67 6 6 6
(.58) (.0)
D.E. 8 9 8.33 10 11 10.67
(.58) (.58)
Subjugacéo 10 14 11.33 12 14 13.33
(2.3) (1.16)
D.AR. 9 11 10.33 7 11 9.33
(1.16) (2.08)
Nota: P.I.LF. = Perfeccionismo e Intolerancia a Frustacdo; I.D.F. = Inibicdo e Dependéncia

Funcional; C.A.S. = Caréncia de Apoio Social; C.V.A. = Condi¢des de Vida Adversas; D.E. =

Dramatizacdo da Existéncia; D.A.R. = Deprivacéo de Afecto e Rejeicao.
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Anexo 4. Estatisticas Descritivas do Grupo de Intervencéo e Controlo no Pés —Teste

Grupo de intervencgéo (n = 3) Grupo de controlo (n = 3)
Dimensbes Pré-Teste
Minimo  Maximo M Minimo  Maximo M
(D.P) (D.P)
MBI
Exaustdo Emocional 29 36 33.67 25 46 35.67
(4.04) (10.5)
Despersonalizagéo 12 15 13.67 0 12 5.33
(1.53) (6.11)
Realizacao Pessoal 30 33 32 19 41 32.33
(2.73) (11.72)
QCFM
Observar 20 22 21 14 29 20
Q) (7.94)
Agir com Consciéncia 16 27 20 15 24 20
(6.08) (4.58)
Descrever 21 24 22.33 22 29 25
(1.53) (3.61)
N&o Julgar 19 24 21.67 19 32 24.33
(2.52) (6.81)
Nao Reagir 16 22 18.67 17 19 18.33
(3.06) (1.16)
MHC-SF
Bem-estar emocional 8 16 12 9 16 13
4) (3.62)
Bem-estar social 8 17 13 9 20 15
(4.58) (5.57)
Bem-psicologico 17 26 20.67 20 32 27.67
(4.73) (6.66)
QVS
P.ILF. 14 20 18 13 22 18.67
(3.46) (4.93)
I.D.F. 12 17 14 11 15 12.67
(2.65) (2.08)
C.AS. 8 8 8 6 6 6
(.0) (.0)
C.V.A. 5 6 5.67 6 8 6.67
(.58) (1.16)
D.E. 9 10 9.33 10 12 12
(.58) (1.73)
Subjugacéo 9 11 10.33 10 13 12
(1.16) (1.73)
D.AR. 8 12 9.67 8 11 9
(2.08) (1.73)
Nota: P.I.LF. = Perfeccionismo e Intolerancia a Frustacdo; I.D.F. = Inibicdo e Dependéncia

Funcional; C.A.S. = Caréncia de Apoio Social; C.V.A. = Condi¢des de Vida Adversas; D.E. =

Dramatizacdo da Existéncia; D.A.R. = Deprivacéo de Afecto e Rejeicao.
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Anexo 5. Questionario MBI — Professores

MBI - PROFESSORES*

O objetivo deste questiondrio é compreender como os professores encaram o seu trabalho e as
pessoas com quem trabalham mais de perto.

Na pdgina seguinte encontram-se 22 afirmag¢des sobre sentimentos relacionados com a atividade
docente. Por favor leia cada frase atentamente e pense se alguma vez se sentiu dessa forma face ao seu
trabalho. Se nunca teve esse sentimento, assinale “0” (zero) na coluna da direita. Se jd tem tido esse
sentimento, assinale o niimero (de 1 a 6) que melhor descreve com que frequéncia se sente dessa
forma. Apresenta-se a seguir um exemplo.

Exemplo:
0 1 2 3 4 5 6
COM QUE Nunca Algumas Umavez Algumas Umavezpor Algumas Todosos
FREQUf{NClA vezes, ou ou vezes por semana vezes dias
menos, menos, més por
por ano por més semana
AF lRMA(}AO COM QUE
FREQUENCIA:
0-6
Sinto-me deprimida(o) no trabalho.

Se nunca se sente deprimida(o) no trabalho, deve escrever o niimero “0” (zero) por baixo do titulo
“COM QUE FREQUENCIA”. Se raramente se sente deprimida (o) no trabalho (algumas vezes, ou menos,
por ano), escreva o numero “1”. Se os seus sentimentos de depressao sao bastante frequentes
(algumas vezes por semana, mas nao diariamente), escreva um “5”.

0 1 2 3 4 5 6
COM QUE Nunca Algumas Umavez  Algumas Umavez  Algumas Todos os
FREQUENCIA vezes,ou oummenos, vezes por por vezes por dias
menos, por més més semana semana
por ano
B COM QUE
AFIRMACOES FREQUENCIA
0-6
1. Sinto-me emocionalmente esgotada(o) pelo meu trabalho 0 | 1 I 2 I 3 I 4 | 5 | 6
2. Sinto-me desgastada(o) no fim do dia de trabalho | 0 | 1 I 2 I 3 | 4 | 5 l 6 I

3. Sinto-me fatigada(o) quando acordo de manha e tenho de enfrentar mais

um dia de trabalho 0(1(2(3]|4|5|6

4. Posso compreender facilmente como os meus alunos se sentem em relacao
0|1(2|3|4|5(6

as coisas
5. Sinto que trato alguns alunos como se fossem objetos impessoais | 0 | 1 | 2 | 3 I 4 | 5 | 6 |
6. Trabalhar com pessoas todo o dia é realmente uma pressao para mim | 0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 |

*Maslach Burnout Inventory (MBI) - Educators Survey (Maslach et al, 1996)
Tradugao e adaptagao de Alexandra Marques Pinto (2001)
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0 1 2 3 4 5 6
COM QUE Nunca Algumas Umavez Algumas Umavez Algumas Todos os dias
FREQUENCIA vezes,ou ou vezes por vezes por
menos, menos, pormés semana semana
porano  por més
COM QUE
AFIRMAGOES FREQUENCIA
0-6
7. Lido muito eficazmente com os problemas dos meus alunos 0 I 1 I 2 I 3 I 4 I 5 I 6

8. Sinto-me esgotada(o) pelo meu trabalho

[0]1]2]3[4]5]6]

9. Sinto que estou a influenciar positivamente a vida de outras pessoas
g 0|1(2(|3([4|5]|6
através do meu trabalho
10. Tornei-me mais insensivel para com as pessoas desde que comecei a ol1l213l4l5le
exercer esta profissao
| 11. Receio que este trabalho me esteja a endurecer emocionalmente | 0 I 1 | 2 | 3 I 4 | 5 I 6 |
| 12. Sinto-me com muita energia | 0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 |
I 13. Sinto-me frustrada(o) pelo meu trabalho | 0 I 1 | 2 I 3 I 4 I 5 I 6 |
| 14. Sinto que estou a trabalhar demasiado na minha profissao | 0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 |
| 15. Nao me importo realmente com o que acontece a alguns alunos | 0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 |
| 16. Trabalhar diretamente com pessoas sujeita-me a demasiado stress | 0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 |
17. Soucapaz de criar facilmente uma atmosfera descontraida com os meus
R o|l1]|2|3|4|5]6
alunos
18. Sinto-me cheia(o) de alegria depois de trabalhar de perto com os.meus
0|1(2(|3([4|5]|6
alunos
I 19. Realizei muitas coisas que valem a pena nesta profissao I 0 I 1 I 2 I 3 I 4 | 5 I 6 |
| 20. Sinto-me como se estivesse no limite da minha resisténcia | 0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 |
| 21. No meu trabalho, lido muito calmamente com problemas emocionais | 0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 |
| 22. Sinto que os alunos me culpam por alguns dos seus problemas.

[o]x]z[5[4]5]s]

*Maslach Burnout Inventory (MBI) - Educators Survey (Maslach et al, 1996)
Tradugao e adaptacao de Alexandra Marques Pinto (2001)
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Anexo 6. Questionario QCFM

QCFM*

Por favor avalie cada uma das afirmagdes seguintes de acordo com a escala. Assinale com uma cruz o
nimero que melhor descreve a sua opiniao sobre o que considera ser geralmente verdadeiro para si.

Nunca ou muito raramente Algumas Vezes | Frequentemente Muito
raramente verdadeiro verdadeiro Verdadeiro Frequentemente
verdadeiro Verdadeiro |

| 2 3 4 5
1(2]3
1. Quando caminho presto deliberadamente atengao as sensagées do meu corpo em 11213
movimento.
2.Encontro facilmente as palavras para descrever os meus sentimentos. 11213
3.Critico-me por ter emogdes irracionais ou inapropriadas. 1123
4.Apercebo-me dos meus sentimentos e emog¢des sem ter que lhes reagir. 1(2]3
5.Quando estou a fazer qualquer coisa a minha mente vagueia e distraio-me facilmente. 112(3
6.Quando tomo um duche ou banho fico atento(a) as sensagdes da dgua no meu corpo. 112(3
7.Consigo traduzir facilmente as minhas crengas, opinides e expectativas em palavras. 112|(3
8.Nao presto atengdo ao que estou a fazer porque estou a sonhar acordado(a), 11213
preocupado(a) ou distraido(a) com qualquer coisa.
9.0bservo os meus sentimentos sem me “perder” neles. 112|(3
10.Digo a mim préprio(a) que nao devia sentir-me como me sinto. 112|3
11.Noto como a comida e a bebida afetam os meus pensamentos, as minhas sensagées 11213
corporais e emogoes.
12.Tenho dificuldade em encontrar palavras para descrever o que penso. 112|3
13.Distraio-me facilmente. 1123
14.Acredito que alguns dos meus pensamentos sao anormais ou maus e que nao devia 1l213
pensar dessa forma.
15.Presto atengao as sensagoes, tais como o vento no meu cabelo ou o sol no meu rosto. 112(3
16.Tenho dificuldade em pensar nas palavras certas para exprimir o que sinto acerca das 11213
coisas.
17.Fago julgamentos sobre se os meus pensamentos sao bons ou maus. 1(2]3
18.E-me dificil permanecer focado no que estd a acontecer no presente. 1(2]3

*Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006; trad. e adap. de Gregério e Pinto Gouveia, 2007
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19.Quando tenho pensamentos ou imagens muito perturbadores distancio-me e torno-me
consciente do pensamento ou imagem sem ser “apanhado” por este(a).

20.Presto atengao a sons, tais como o bater do reldgio, o chilrear dos pdssaros ou os carros a
passar.

21.Em situagdes dificeis consigo parar e nao reagir imediatamente.

22.Quando tenho uma sensagao no meu corpo é-me dificil descrevé-la porque nao consigo
encontrar as palavras certas.

23.Parece que funciono em “piloto automdtico” sem muita consciéncia do que estou a fazer.

24.Pouco tempo depois de ter pensamentos ou imagens perturbadoras, sinto-me calmo(a).

25.Digo a mim proéprio(a) que nao devia pensar do modo como estou a pensar.

26.Noto o cheiro e o aroma das coisas.

27.Mesmo quando estou profundamente triste ou terrivelmente perturbado consigo
encontrar uma forma de colocar isso em palavras.

28.Faco as atividades sem estar realmente atento(a) as mesmas.

29.Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadores consigo aperceber-me deles sem
reagir.

30.Penso que algumas das minhas emog¢6es sao mds e inapropriadas e que nao as devia
sentir.

31.Noto elementos visuais na arte ou na natureza, tais como cores, formas, texturas ou
padrdes de luz e sombras.

32.A minha tendéncia natural é traduzir as minhas experiéncias em palavras.

33.Quando tenho pensamentos e imagens perturbadores, apenas me apercebo deles e
“deixo-os ir”.

34.Realizo trabalhos ou tarefas automaticamente sem estar atento ao que estou a fazer.

35.Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadores julgo-me como bom (boa) ou mau
(m4d), em fun¢do desses pensamentos ou imagens.

36.Presto ateng¢ao a forma como as minhas emogées influenciam o meu comportamento.

37.Normalmente consigo descrever como me sinto no momento, com grande pormenor.

38.Dou por mim a fazer coisas sem prestar atengao.

39.Desaprovo-me quando tenho ideias irracionais.

*Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006; trad. e adap. de Gregdrio e Pinto Gouveia, 2007
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Anexo 7. Questionario MHC-SF

MHC-SF*

Por favor, responda as questées seguintes sobre a forma como se tem sentido, durante o tltimo més.
Assinale com um - X - a célula que melhor representa quantas vezes experienciou ou sentiu o
seguinte.
Lembra-se que nao existem respostas certas ou erradas, escolha, de forma honesta e sincera, a
primeira resposta em que pensar. As suas respostas sao confidenciais.

Durante o tltimo més, quantas vezes (se)

sentiu:

Nunca

1ouz2
vezes

Cerca de
1a2
vezes
por
semana

Cerca de
2o0u3
vezes

por
semana

Quase
todos
os
dias

Todos
os
dias

feliz

interessado pela vida

satisfeito

que tinha alguma coisa importante
para contribuir para a sociedade

que pertencia a uma comunidade
(como a um grupo social, a sua escola
ou ao seu bairro)

que a nossa sociedade se estd a tornar
num lugar melhor para pessoas como
vocé

que as pessoas sao essencialmente
boas

que a forma como a nossa sociedade
funciona lhe faz sentido

que gostava da maior parte das
caracteristicas da sua personalidade

10.

que gere bem as responsabilidades da
sua vida didria

11.

que teve relagdes calorosas e de
confiangca com pessoas da sua idade

12.

que teve experiéncias que lhe
permitiram crescer e tornar-se numa
pessoa melhor

13.

confiante para pensar ou exprimir as
suas proprias ideias e opinides

14.

que a sua vida tem uma dire¢ao ou
significado

*Keyes, C. L. M,, 2008; trad. e adap. de Cherpe, S.; Matos, A. P.; André, R. S, 2009
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Anexo 8. Questionario QVS

Questionario Vulnerabilidade ao Stress (23
QVS) (Vaz Serra, 2000)

Discordo
em
absoluto

Discordo
bastante

Nem
concordo
nem
discordo

Concordo
bastante

Concordo
em
absoluto

1. Sou uma pessoa determinada na resolucdo dos
meus problemas.

2. Tenho dificuldade em me relacionar com
pessoas desconhecidas.

3. Quando tenho problemas que me incomodam
poSs0O contar com um ou mais amigos que me
servem de confidentes.

4. Costumo dispor de dinheiro suficiente para
satisfazer as minhas necessidades pessoais.

5. Preocupo-me facilmente com os contratempos
do dia-a-dia.

6. Quando tenho um problema para resolver
usualmente consigo alguém que me possa ajudar.

7. Dou e recebo afeto com regularidade.

8. E raro deixar-me abater pelos acontecimentos
desagradaveis que me ocorrem.

9. Perante as dificuldades do dia-a-dia sou mais
para me queixar do que para me esforcar para as
resolver.

10. Sou um individuo que se enerva com
facilidade

11. Na maior parte dos casos as solugdes para 0s
problemas importantes da minha vida néo
dependem de mim.

12. Quando me criticam tenho tendéncia a sentir-
me culpabilizado.

13. As pessoas s6 me ddo atengdo quando
precisam que faga alguma coisa em seu proveito.

14. Dedico mais tempo as solicitacGes das outras
pessoas do que as minhas proprias necessidades.

15. Prefiro calar-me do que contrariar alguém no
que esta a dizer, mesmo que ndo tenha razdo.

16. Fico nervoso e aborrecido quando ndo me saio
tdo bem quanto esperava a realizar as minhas
tarefas.

17. H& em mim aspetos desagradaveis que levam
ao afastamento das outras pessoas.

18. Nas alturas oportunas custa-me exprimir
abertamente aquilo gue sinto.

19. Fico nervoso e aborrecido se ndo obtenho de
forma imediata aquilo que quero.

20. Sou um tipo de pessoa que, devido ao sentido
de humor, é capaz de se rir dos acontecimentos
desagradaveis que lhe ocorrem.

21. O dinheiro de que posso dispor mal me da
para as despesas essenciais.

22. Perante os problemas da minha vida sou mais
para fugir do que para lutar.

23. Sinto-me mal quando ndo sou perfeito naquilo
que faco.
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Anexo 9. Questionario de follow up 1

Questéo 1
1 — ApGs 2 meses da concluséo do curso/ oficina de relaxamento,
descreva como tem aplicado na sua vida pessoal e profissional o
que aprendeu na mesma.

Questéo 2 2 — Descreva os efeitos dessas experiéncias em si e, se possivel,
Nnos outros.

Anexo 10. Questionario de follow up 2

Questdo 1 - Desde que terminou o curso/oficina sente que mudou algo em si
na relacdo com os outros? se sim, 0 qué? (para avaliar o
progresso)

Questao 2 - Desde que terminou o curso/oficina percebe diferencas na sua

pratica profissional ? se sim, dé alguns exemplos concretos (para
avaliar a eficécia)

Questao 3 - Relativamente ao curso/ oficina 0 que considera que retirou de
mais importante para si? (para saber da eficiéncia, do valor
recebido com o curso)
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Anexo 11. Respostas dos participantes ao questionario de follow up 1
Grupo de intervencao Grupo de controlo
“ Tenho aplicado mais na vertente pessoal
com alguns exercicios treinados na|“Tenho tentado “meditar” mais, n&o
formacdo. Presto muito mais atencdo as|agindo tanto por impulso, controlar
sensacgles varias e tento perceber de que |respiracdo, pensar antes de falar..”;

Questao 1

forma elas atuam em mim. Confesso que

gostaria de poder aplicar também no
dominio profissional e espero fazé-lo no
préximo ano lectivo”;Devo confessar que
continuo longe de aplicar, na plenitude, o
gue aprendemos no curso. Ainda néo
consegui arranjar um momento diario para a
pratica da meditacdo. Espero conseguir
formar essa rotina no periodo de férias, e
conseguir manté-la a partir dai.

No entanto, os momentos de atengéo plena
indiretos tornaram-se mais frequentes. No
meu dia-a-dia j& sou mais ponderada
aquando das minhas intervencdes e atitudes

para comigo e para com 0s outros";

“Sinto que perante situacbes de stress,
consigo ver por-me do “lado de fora” e
analisar a situagdo mantendo a calma até
a situagcdo estar resolvida”; “Tenho
tentado concentrar-me mais no momento
presente. Por vezes tenho de me focar
na respiracdo para poder acalmar a

minha mente e pensar mais lentamente”.

Questéao 2

“ Em mim maior serenidade e paz!”;

Noto mais alguma tranquilidade e abertura
nos dialogos que tenho tido.

Tenho procurado, junto da minha filha,
transmitir esse espirito, mas nesse campo
sei que ainda tenho muito caminho a fazer.
Sei que o caminho para a "aten¢&o plena",
no seu auge, € longo e demorado e é
necessario da nossa parte um esforco e
uma consciencializacdo para que o0
processo se concretize da melhor maneira.
E como ja percebi isso, para mim, esta tudo

bem...”;

“Maior calma e harmonia dentro do
possivel.”; “Consigo manter-me calma,
consigo transmitir ao outro, que acaba
por se acalmar e raciocinar sobre os

. 6

seus atos”; “Percebi que ao aplicar o que

descrevi acima consigo uma maior
clareza de pensamento e por isso avalio
melhor o que se passa, 0 que me
perturba e porque me perturba. Esta
atiude tem tido resultados benéficos nos
rodeiam,

que principalmente porque

estou mais disponivel e atenta”.
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Anexo 12. Respostas dos participantes ao questionario de follow up 2

Grupo de intervencao

Grupo de controle

Questao 1

“Penso que sim, sou mais ponderada e
sincera nas opinides que dou aos outros (sei
gue as vezes posSSO magoar 0S outros,
porque a verdade as vezes é dura de roer),
mas alerto sempre para esse facto. Paro
mais para analisar e refletir as situacdes a
minha volta”; “Sim, algo mudou. Tenho
tentado ser menos litigante em face a
opiniBes contrarias, ndo reagir de imediato e
refletir um pouco antes de responder a
problemas que tém surgido ao longo deste
ano letivo 2017/18”.

“Nao muito, talvez por as sessdes
terem sido tdo poucas (2). De
qualquer forma ajudou a olhar certas
situacdes/pessoas sobre diferentes
prismas”; “Sim, consigo colocar-me
mais facilmente na pele do outro”;
“Verifico que tém ocorrido pequenas
forma como

mudangas na me

relaciono com 0S outros: menos
ansiosa, mais assertiva e menos

reativa”.

Questéao 2

“Na minha pratica profissional, esta-me a
ser mais dificil. Mas em parte porque, neste
ano, tenho turmas de nivel (baixo) e sendo
mildos com vivéncias complicadas e sem
apoio familiar. Por isso, ha situacbes que
para o professor sdo dificeis de gerir e
guando dou por mim ja perdi toda a atencdo
plena que devia de ter no momento. No
entanto tento

sempre voltar a essa

atencgdo.”; Sim, ha diferencgas.

Principalmente em termos do tipo de
eventos em que me tenho envolvido com os
alunos, evitando os que me poderiam dar
azo a complicac@es logisticas (o "calcanhar
de Aquiles" do historial

meu como

professor)”.

“Sim, consigo lidar com as situagdes
stressantes de forma mais calma,
embora ainda
dificuldade,

grupo/turmas este ano exigirem mais

com alguma

principalmente por o

da minha pessoa em diferentes

perspetivas (alunos com muitos

problemas sociais por detrds, alunos

L]

com necessidades educativas...)”;
Sim, consigo contornar a pressao e
melhor  as

controlar situacdes

problematicas que vao surgindo no

dia-a-dia em sala de aula”; Sim,
percebo diferencas. Aceito melhor as
dificuldades e as circunstancias em
gue os alunos se encontram e
distingo melhor onde a minha pratica

nao alcanga”.
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Questéo 3

‘O mais importante sera a tomada de
consciéncia das diversas situacbes e o
parar para analisar e refletir sobre os
assuntos”; “Curiosamente, a frase "Para e
Respira" tem-me vindo a cabeca muitas
vezes, pois este ano tenho tido dificuldades
de relacionamento (ja existiam antes, mas
agora agudizaram-se) com alguns colegas e
um elemento da Dire¢do, sendo que, em
tenho recorrido a

varias  ocasioes,

ensinamentos  do Mindfulness  para

ultrapassar esses momentos”.

“Talvez uma maior serenidade
perante certas situacBes. Penso que
consigo lidar com situacdes
problematicas de forma mais tranquila
comparativamente com uma fase
anterior.”; “O mais importante foi
aprender a relaxar e o adquirir mais
auto-control em situacdes de conflito,
assim como o tentar perceber o outro
e qual a sua problematica antes de

agir.”; “O mais importante foi que me
ajudou a olhar para mim, para dentro

e a nao viver de forma tao reactiva”.

Anexo 13 — Pedido de autorizagado de utilizacdo dos questionérios

sm_gregorio@hotmail.com quarta, 31/05/2017, 08:17

Envio em anexo o questionario FFMQ, bem como o artigo de adaptagédo do mesmo.

Aproveito para desejar um bom estudo e pedir, caso tenha oportunidade, um feedback dos

seus resultados!

Atentamente,

Sonia Martins Gregorio

Ph.D., Clinical psychologist & Mindfulness instructor

sonia.martins.gregorio@gmail.com

+34 622 273 438 / +351 966 913 438
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Autorizagdo dos questionarios MBI — Educators Survey (Maslach et al, 1996) e Mental Health
Continuum — Short Form (MHC-SF) e TSES

Alexandra Marques Pinto <ampinto@psicologia.ulisboa.pt>
Boa tarde Ana Luisa,

Cara Ana Luisa,

Respondo com Cc para a Dra. Joana Sampaio de Carvalho pois em relagdo ao FFMQ e ao
TSES ndo me recordo como foi obtida a autorizagéo.
Relativamente ao MHC-SF e ao MBI-ES, serve o presente email para a autorizar a utilizar as

versfes por mim traduzidas no &mbito da sua dissertagdo de mestrado.

Votos de bom trabalho,

Alexandra

Alexandra Marques Pinto

Professora Auxiliar

Faculdade de Psicologia Universidade de Lisboa
Alameda da Universidade

1649-013 Lisboa

Tel: 21 7943600

Fax: 21 7933408

Anexo 14 - Pedido de autorizacado de utilizacdo do programa MBEB de Margaret Cullen
Margaret Cullen <margcullen@gmail.com

01/11/2016, 00:49

Hi Ana Luisa,

Thanks so much for your thoughtful email. We are actually holding our first teacher training in

April in northern California. Here is the link: http://mbpti.org/mbeb-mindfulness-based-

emotional-balance/
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Though we would love to have more data published on the study, it is important that we know
the skills, training and background of the instructors. You are, of course, free to use the
materials in the book and to teach them for your study, but you would need to call it something
else.

Hope this makes sense!

Best,

Margaret

85



