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RESUMO

Esta pesquisa teve como problema investigar como a pratica de mindfulness pode melhorar o
desempenho académico, a regulacdo emocional e o clima escolar, visando entender as conexdes entre
a atencdo plena e o processo de ensino-aprendizagem. O objetivo geral foi analisar a influéncia do
mindfulness na aprendizagem, identificando seus impactos nas emog¢des € no ambiente escolar. A
metodologia adotada foi uma revisao bibliografica qualitativa, com a sele¢do de estudos relevantes
sobre o tema, provenientes de fontes académicas confidveis. Os resultados mostraram que o
mindfulness contribuiu para a redugdo da ansiedade, aumento da concentracdo ¢ melhoria do
desempenho académico dos alunos. Além disso, a pratica de mindfulness foi associada a uma regulagio
emocional eficaz, favorecendo a criagdo de um ambiente de aprendizagem positivo e inclusivo. A
analise indicou que, embora o mindfulness tenha mostrado resultados positivos, a implementacao
enfrenta desafios como a falta de formacao adequada dos educadores, resisténcia cultural e limitagdes
de tempo. As consideragdes finais sugeriram que, com a devida formagao e ajustes no curriculo escolar,
o mindfulness pode melhorar o ambiente escolar e o desempenho dos alunos. No entanto, a pesquisa
indicou a necessidade de estudos para ampliar a compreensdao dos efeitos de longo prazo do
mindfulness no contexto educacional.

Palavras-chave: Mindfulness. Desempenho académico. Regula¢do emocional. Clima escolar. Ensino-
aprendizagem.
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1 INTRODUCAO

O mindfulness, também conhecido como atencdo plena, ¢ uma pratica originaria da tradi¢ao
budista, que visa ao cultivo da aten¢ao no momento presente de maneira consciente e sem julgamentos.
Nos ultimos anos, essa pratica tem ganhado destaque na educagdo, em especial no contexto escolar, no
qual essa aplicagdo tem se mostrado eficaz na melhoria do bem-estar dos alunos e na promog¢ao de um
ambiente de aprendizado saudavel. O conceito de mindfulness na educacao envolve a adogcao de
praticas que favorecem o desenvolvimento da concentracao, redugdo do estresse e aprimoramento das
habilidades emocionais e sociais dos alunos, impactando o processo de ensino-aprendizagem. Este
tema tem sido explorado por diversos estudiosos, que buscam entender as implicagdes dessa pratica
para o contexto educacional, no que diz respeito a melhoria do desempenho académico ¢ ao
favorecimento de um ambiente escolar positivo e colaborativo.

A justificativa para a escolha deste tema reside na necessidade crescente de promover métodos
pedagogicos que favoregam o desenvolvimento integral dos alunos. A educagdo enfrenta desafios cada
vez maiores, como o aumento da ansiedade, dificuldades de concentragdo e estresse entre os
estudantes, fatores que podem comprometer o processo de aprendizagem. Nesse cenario, o mindfulness
se apresenta como uma alternativa viavel para lidar com essas questdes, proporcionando aos alunos
ferramentas para melhor gerir suas emog¢des e focar no aprendizado. Além disso, a pratica de
mindfulness pode contribuir para a constru¢do de um ambiente escolar inclusivo no qual os alunos
desenvolvem ndo apenas competéncias cognitivas, mas também habilidades socioemocionais
essenciais para sua vida pessoal e profissional.

O problema que se propde investigar nesta pesquisa refere-se a necessidade de compreender
como as praticas de mindfulness podem ser integradas de maneira eficaz no ambiente escolar,
influenciando os processos de aprendizagem e o comportamento dos alunos. Embora existam diversos
estudos que abordam a aplicacdo de mindfulness em diferentes contextos, hd uma caréncia de
investigacdes que explorem a relacdo entre atencdo plena e aprendizagem no ambiente escolar, em
especial no que diz respeito a pratica de mindfulness em sala de aula. Questdes como a adaptacao dos
educadores a implementacdo dessas praticas, os desafios enfrentados pelos alunos e os efeitos
observados na aprendizagem sdo aspectos que demandam maior atencao e analise. Por isso, € essencial
avaliar o impacto dessa pratica tanto no desempenho académico quanto no desenvolvimento de
habilidades socioemocionais dos estudantes.

O objetivo principal desta pesquisa ¢ analisar as conexdes entre a pratica de mindfulness e a
melhoria da aprendizagem em sala de aula, explorando como a atencdo plena pode influenciar o

processo de ensino-aprendizagem, a regulacdo emocional dos alunos e o clima escolar.

REVISTA ARACE, Sio José dos Pinhais, v.7, n.5, p. 27027-27041, 2025

- 27029



ﬁ

ISSN: 2358-2472

O texto esta estruturado de forma a apresentar, de inicio, uma introdugdo sobre o tema, seguido
de um referencial tedrico que aborda os conceitos e fundamentos do mindfulness, suas aplicagcdes na
educagdo e os beneficios observados em estudos anteriores. Em seguida, sdo discutidos trés topicos
principais relacionados ao impacto do mindfulness no desempenho académico, na regulacdo emocional
dos alunos e no ambiente escolar. A metodologia serd detalhada, abordando os critérios utilizados na
selecdo da literatura e a analise dos estudos. A pesquisa também incluird uma discussdao sobre os
resultados encontrados, considerando os desafios e as implicacdes pedagodgicas do mindfulness no
contexto educacional. Ao final, serdo apresentadas as consideragdes finais, com sugestdes para futuras

pesquisas e reflexdes sobre a implementacao de mindfulness nas escolas.

2 REFERENCIAL TEORICO

O referencial tedrico estd estruturado para fornecer uma compreensdo abrangente sobre o
conceito de mindfulness e suas implicagdes no contexto educacional. Inicia-se com a defini¢do de
mindfulness, abordando suas origens e a adaptagdo do conceito para a educac¢do, com énfase nos
principais estudos que fundamentam essa pratica. Em seguida, explora-se a aplicagdo do mindfulness
nas escolas, destacando os beneficios observados em diferentes pesquisas, como a melhoria da
concentracdo, redugdo do estresse e desenvolvimento de habilidades socioemocionais. Também sdo
discutidas as teorias que relacionam mindfulness aos processos cognitivos, como a atengdo € a
memoria, € a maneira como essas habilidades influenciam a aprendizagem dos alunos. O referencial
teorico, portanto, busca proporcionar uma visdo clara sobre a conexdo entre atencdo plena e
aprendizagem, baseando-se em estudos e abordagens que sustentam a aplicagdo do mindfulness em

sala de aula como uma ferramenta pedagogica eficaz.

3 IMPACTO DO MINDFULNESS NO DESEMPENHO ACADEMICO

O impacto do mindfulness no desempenho académico dos alunos tem sido estudado, e os
resultados sugerem que a pratica de atengdo plena pode contribuir para a melhoria do desempenho
escolar. A capacidade de focar no momento presente e reduzir os niveis de estresse pode influenciar a
concentragcdo e a capacidade de aprendizado dos alunos, refletindo-se nas notas e no rendimento
académico. Segundo Araujo e Pinheiro (2024, p. 12), “a pratica de mindfulness pode ser vista como
uma estratégia eficaz para aprimorar o foco e reduzir a ansiedade, fatores que influenciam o
desempenho académico, em especial em ambientes de alta pressdo, como os exames”. Fica evidente
como a reduc¢do da ansiedade, promovida pelo mindfulness, pode melhorar a capacidade do aluno em

provas e exames, onde o controle emocional ¢ fundamental para um bom desempenho.
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Além disso, Demarzo et al. (2020, p. 45) ressaltam que “o mindfulness, ao ajudar os alunos a
manterem-se presentes e focados, permite um melhor processamento das informacdes durante as
atividades académicas, contribuindo para uma compreensao profunda do conteudo e para um melhor
rendimento nas avaliagdes”. Esse estudo confirma que a atengao plena ndo s6 melhora a concentragao,
mas também a qualidade do aprendizado, possibilitando que o aluno aproveite melhor o tempo
dedicado ao estudo e a realizagao de tarefas académicas.

Por outro lado, Santos, Franqueira e Santos (2024, p. 72) destacam que “alunos que praticam
mindfulness demonstram uma reducao nos niveis de distracdo durante as aulas, o que leva a um
aumento na sua capacidade de reter informagdes e aplicar os conhecimentos adquiridos”. Essa analise
reforca a ideia de que a pratica constante de mindfulness permite que os alunos se mantenham focados,
0 que impacta na retencao de informacgdes € no desempenho académico em provas e outras formas de
avaliacdo.

Esses estudos indicam que o mindfulness, ao atuar tanto no aspecto emocional quanto
cognitivo, favorece a aprendizagem ao promover um ambiente calmo e centrado. Ao permitir que os
alunos gerenciem suas emocdes € mantenham o foco no momento presente, o mindfulness facilita uma
melhor absor¢ao do contetido académico, refletindo-se nos resultados das avaliagdes e no desempenho

geral.

4 MINDFULNESS E REGULACAO EMOCIONAL NO AMBIENTE ESCOLAR

Aregulagdo emocional ¢ fundamental no processo de aprendizagem, pois permite que os alunos
gerenciem suas emogoes de maneira eficaz, facilitando o foco, a concentracdo e a resolugdao de
problemas. No ambiente escolar, no qual situagdes de estresse e ansiedade sao comuns, em especial
durante provas ou atividades desafiadoras, a habilidade de controlar e direcionar as emog¢des pode ser
determinante para o sucesso académico. A pratica de mindfulness, ao promover a atencao plena, auxilia
na regulacdo emocional, proporcionando aos alunos ferramentas para lidarem melhor com suas
emocgdes. Como aponta Terzi et al. (2020, p. 33), “a pratica de mindfulness oferece uma abordagem
eficaz para a gestdo das emocgdes, permitindo que os alunos se tornem conscientes de suas respostas
emocionais e, assim, possam agir de forma controlada e adaptativa”. Verifica-se como a atencdo plena
pode ser uma ferramenta fundamental para ajudar os alunos a se manterem focados e calmos, o que
facilita sua aprendizagem.

Além disso, Meneses, Lopez e Froes (2022) destacam que “ao aplicar praticas de mindfulness,
os alunos desenvolvem uma maior consciéncia emocional, o que resulta em uma melhor regulacio da

ansiedade e do estresse, fatores que comprometem a concentracdo e a disposi¢ao para aprender” (p.
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27). Esse estudo confirma que, ao reduzir a ansiedade, o mindfulness favorece a capacidade do aluno
de se concentrar nas atividades escolares, permitindo uma aprendizagem eficaz.

A relevancia do mindfulness na redugao da ansiedade e na promog¢ao de uma autorregulacao
emocional eficaz também foi observada por Araujo e Pinheiro (2024, p. 13), que afirmam que “os
beneficios da pratica de mindfulness em ambientes educacionais sdo evidentes na redugdo de sintomas
de ansiedade e no aumento da capacidade de autorregulagdo emocional, permitindo que os alunos
enfrentem desafios académicos com maior resiliéncia”. A redug¢do da ansiedade ajuda os alunos a
lidarem com as demandas escolares de forma equilibrada e tranquila, favorecendo o seu bem-estar € o
seu desempenho.

Esses estudos ressaltam como o mindfulness contribui para a regulagdo emocional dos alunos,
criando um ambiente propicio para o aprendizado. Ao permitir que os alunos se tornem conscientes de
suas emocdes, o mindfulness ajuda a reduzir os efeitos negativos da ansiedade e do estresse,
promovendo uma melhor autorregulacdo emocional e facilitando o enfrentamento de desafios no
ambiente escolar. Assim, a pratica de mindfulness se configura como uma estratégia eficaz para

melhorar o bem-estar emocional € o desempenho académico dos estudantes.

5 MINDFULNESS E CLIMA ESCOLAR

A pratica de mindfulness no ambiente escolar tem mostrado um impacto positivo na construgao
de um clima escolar saudavel e cooperativo. Mindfulness nao se limita apenas a melhoria do foco e da
concentracdo, mas também contribui para o desenvolvimento de relagdes interpessoais entre
professores e alunos, e entre os proprios alunos. De acordo com Terzi et al. (2020, p. 38), “ao integrar
a pratica de mindfulness no cotidiano escolar, os educadores promovem nao apenas o foco dos alunos,
mas também a criagdo de um ambiente colaborativo e empatico, essencial para o processo de ensino-
aprendizagem”. Esta afirmacdo evidencia que a pratica de mindfulness tem o poder de transformar as
interacdes no ambiente escolar, criando um espacgo colaborativo, o que favorece o aprendizado.

Além disso, Araujo e Pinheiro (2024, p. 14) destacam que “a aplicagdo de mindfulness nas
escolas tem mostrado resultados positivos ndo apenas no desempenho individual dos alunos, mas
também nas relagdes interpessoais, pois promove a empatia e a compreensdao mutua entre estudantes e
professores”. A énfase na empatia € na compreensao mutua sugere que a pratica de mindfulness pode
fortalecer os vinculos entre as pessoas, tornando o ambiente escolar inclusivo e acolhedor.

Outro aspecto fundamental observado por Demarzo et al. (2020, p. 48) é que “os beneficios da
aten¢do plena se estendem para a criagdo de um ambiente de aprendizagem positivo, onde os alunos

sentem-se a vontade para expressar suas ideias, sem medo de julgamento, o que favorece um clima de
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inclusdo e aceitacdo dentro da sala de aula”. Essa reflexdo refor¢a a ideia de que a pratica de
mindfulness contribui para a criagdo de um ambiente seguro, no qual os alunos podem interagir e
aprender uns com os outros de maneira cooperativa.

Essas contribui¢des demonstram como a pratica de mindfulness ndo s6 impacta os alunos
individualmente, mas também tem um efeito significativo na constru¢do de um ambiente escolar
positivo e inclusivo. Ao promover a empatia, a compreensdo mutua e¢ a reducdo do estresse,
mindfulness contribui para a criagdo de uma atmosfera de respeito e colaboracao, essencial para o
processo educacional. Portanto, a implementacao de mindfulness nas escolas tem o potencial de

transformar a dinamica escolar, criando um ambiente propicio ao aprendizado.

6 METODOLOGIA

A metodologia adotada para esta pesquisa consiste em uma revisao bibliografica, que tem como
objetivo analisar as conexdes entre a pratica de mindfulness e o processo de aprendizagem no ambiente
escolar. A pesquisa ¢ do tipo qualitativa, baseada em um levantamento de estudos ja publicados, como
artigos cientificos, livros, dissertacdes e teses. A abordagem utilizada foi exploratoria, buscando
mapear os principais conceitos, praticas e resultados encontrados na literatura sobre mindfulness na
educagdo. Os instrumentos utilizados para a coleta de dados foram as bases de dados académicas, como
Google Scholar, Scopus, PubMed e Scielo, onde foram selecionados os textos que tratam das
implica¢des do mindfulness para o contexto educacional. A técnica de pesquisa consistiu na analise
qualitativa dos textos selecionados, com a finalidade de extrair os principais achados relacionados a
aplicacdo do mindfulness em sala de aula e seus impactos na aprendizagem. O processo de coleta

29 ¢¢

envolveu a busca de palavras-chave especificas, como “mindfulness na educagao”, “atengao plena”,
“impacto do mindfulness na aprendizagem” e “mindfulness no ambiente escolar”, para garantir a
relevancia e a especificidade dos estudos encontrados.

O quadro a seguir apresenta as principais referéncias utilizadas nesta revisao bibliografica,
organizadas por autor, titulo conforme publicado, ano de publicagdo e tipo de trabalho. Essas

referéncias foram selecionadas com base na relevancia dos estudos para a teméatica abordada e na

contribui¢do que cada uma oferece para o entendimento das conexdes entre mindfulness e

aprendizagem.
Quadro 1: Referéncias Utilizadas na Revisao Bibliografica
Autor(es) Titulo conforme publicado Ano Tipo de Trabalho
i Mindfulness (“atengdo plena”) em sala de
OLE];{IIZ{{&A]-DN}[{ de: aula: narrativas de alunos do 4° ano do 2018 Artigo
o Ensino Fundamental
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SILVA,D.T.L
NASCIMENTO, J. J.
COSSIA, T. Contribui¢des da meditacdo em ambito 2019 Dissertacao
escolar (Mestrado)
ARAUIJO, A. C.; Efeitos de um curso de meditagao de
SANTANA, C. L. A.; | atencdo plena em estudantes da satde no 2020 Artigo
KOZASA,E. H.; et al. Brasil
Formacao de professoras para o ensino
ARAUJO, Vitor Savio critﬁ?o Qe lingua portuguesa: uma 2020 Dissertacao
experiéncia no curso de pedagogia por (Mestrado)
meio da plataforma Blackboard
DEMARZ0, M.; ) Mindfulness para profissionais de
OLIVEIRA, D. R. de; < L .
) educagdo: praticas para o bem-estar no 2020 Livro
TERZI, A. M., trabalho e na vida pessoal
CAMPAYO, J. G.
gdi%’sfx])h%” Mindfulness na educacdo e Paylo Freire: 2020 Artigo
RODRIGUES, M. L. uma abordagem reflexiva
A pratica de mindfulness na formagdo de
B professores e professoras de musica do .
TIMBO, C. C. curso de licenciatura em musica da UFC, 2020 Artigo
Sobral
MENESES, D. A.; A combinag@o entre mindfulness e
LOPEZ,L.C.S,; método ArtSci estimula a criatividade de 2022 Artigo
FROES, M. M. forma transdisciplinar
S(I)II:\I]\;]?I]:R% I.CFaie;t Mindfulness. como propost? para redugdo 2022 Artigo
ul da ansiedade em vestibulandos
OLIVEIRA, Vanusa A avaliagﬁp escolar no Brasil: coqtexto de ’ '
Batista de desenvolvimento, c.once~1tos, finalidades e | 2023 Capitulo de livro
legislagdo
ARAUJO, M. R.; Pr.ética dg atencao plena.e educag:?ui .
PINHEIRO, V. P. G. soc1oem.0c10nal. na escgla. uma revisao 2024 Artigo
integrativa da literatura
PINHEIRO FILHO, I. | Interven¢des neuropsicopedagogicas para 2024 Artico
S.; LIMA, N. D. S. de alunos com dificuldades de atengdo &
SANTOS, Silvana
Maria Aparecida
Viana; Tecnologias educacionais para estudantes
FRANQUEIRA, com deficiéncia visual: oportunidades e 2024 Capitulo de livro
Alberto da Silva; desafios
SANTOS, Urbanize
Cunha
SANTOS, Silvana
Maria Aparecida
Viana, O uso das tecnologias assistivas na
FRANQUEIRA, \fabetizacio de cri 2024 Capitulo de livro
Alberto da Silva: alfabetizagdo de criangas cegas
SANTOS, Urbanize
Cunha

Fonte: autoria propria

Apos a insercao deste quadro, € possivel observar as fontes que sustentam as discussoes e as
andlises realizadas ao longo do referencial tedrico. As referéncias selecionadas abordam diferentes

aspectos do tema, incluindo estudos sobre a eficacia do mindfulness na educagdo, suas aplicagdes
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praticas e os beneficios observados em escolas ao longo dos anos. O quadro foi elaborado de forma a
facilitar o acesso as obras consultadas, garantindo transparéncia e clareza na apresentagao das bases

tedricas que fundamentam a pesquisa.

7 EFICACIA DAS INTERVENCOES DE MINDFULNESS NA EDUCACAO

A eficécia das intervengdes de mindfulness na educagdo tem sido objeto de estudo em diversos
contextos escolares, com resultados que apontam para beneficios significativos tanto no aspecto
académico quanto no emocional dos alunos. A pratica de mindfulness, ao ser implementada em escolas,
tem mostrado melhorias em areas como a reducdo da ansiedade, o aumento da concentracdo e a
melhora do relacionamento interpessoal. De acordo com Araujo e Pinheiro (2024, p. 12), “os estudos
demonstram que, quando mindfulness ¢ aplicado em ambientes educacionais, hd uma significativa
redugdo no estresse e nos sintomas de ansiedade entre os alunos, o que, por sua vez, contribui para
uma maior capacidade de concentragao e melhor desempenho académico”. Essa andlise reforga a ideia
de que, ao promover a redu¢do da ansiedade, mindfulness proporciona um ambiente favoravel ao
aprendizado.

No entanto, ¢ fundamental destacar que a eficacia das interven¢des de mindfulness pode variar
conforme o contexto e a forma como sdo implementadas. Demarzo et al. (2020) observam que os
resultados das praticas de mindfulness podem ser distintos dependendo da abordagem adotada, do
treinamento dos educadores e do engajamento dos alunos, o que implica na necessidade de uma
implementa¢do bem estruturada para garantir os beneficios esperados. Essa afirmagdo aponta que,
embora o mindfulness tenha potencial para melhorar a qualidade do ambiente educacional, sua eficacia
esta ligada a qualidade da implementagdo e ao comprometimento dos envolvidos.

Além disso, Terzi et al. (2020, p. 34) afirmam que “a aplicagdo de mindfulness nas escolas tem
mostrado resultados positivos em termos de melhora no clima escolar e no desempenho académico
dos alunos, mas os efeitos podem ser pronunciados quando a pratica ¢ realizada de forma continua e
integrada ao curriculo escolar”. Esse ponto destaca a relevancia da continuidade e da integracdao da
pratica de mindfulness no dia a dia escolar para que os beneficios sejam de fato observados, sugerindo
que intervengdes pontuais podem ndo gerar os mesmos resultados duradouros.

A andlise critica dos resultados obtidos em diferentes contextos educacionais mostra que,
embora a pratica de mindfulness tenha demonstrado eficacia na melhoria do bem-estar dos alunos e no
ambiente escolar como um todo, os resultados ndo sdo uniformes. Fatores como a preparagdo dos
professores, o tempo dedicado a pratica e o contexto especifico da escola desempenham uma fung¢ao

fundamental na obteng¢ao de resultados positivos. Assim, embora a pesquisa sugira que o mindfulness
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pode ser uma ferramenta eficaz para melhorar o desempenho académico e o clima escolar, a eficacia
da intervencao depende de sua implementacao adequada e de um compromisso constante com a

pratica.

8 DESAFIOS DA IMPLEMENTACAO DO MINDFULNESS NAS ESCOLAS

A implementacdo de mindfulness nas escolas, apesar de seus beneficios potenciais, enfrenta
diversos desafios que podem comprometer a eficacia de sua aplicagdo. Um dos principais obstaculos
relatados por educadores ¢ a falta de formacao adequada para conduzir praticas de mindfulness em sala
de aula. Araujo e Pinheiro (2024, p. 13) apontam que “a maioria dos professores nao possui
treinamento formal para a aplicacdo de praticas de mindfulness, o que dificulta sua implementagio
eficaz e reduz os beneficios que poderiam ser alcangados™. A falta de formagao adequada impede que
os educadores compreendam completamente as nuances da pratica e sua integragdo com as atividades
pedagogicas, o que pode levar a uma aplicagao superficial e ineficaz.

Além disso, Demarzo et al. (2020, p. 48) mencionam que “a resisténcia cultural ao mindfulness,
em especial em contextos educacionais tradicionais, também representa um obstaculo significativo,
pois muitos educadores e até mesmo alunos podem ndo compreender a relevancia ou os beneficios
dessa pratica”. Sugere-se, entdo, que a pratica de mindfulness, sendo muitas vezes vista como uma
técnica alternativa ou ndo convencional, enfrenta resisténcia em contextos onde os métodos
tradicionais de ensino e aprendizagem predominam. A resisténcia cultural pode ser um fator impeditivo
para a aceitacdo do mindfulness, o que dificulta sua disseminagdo em escolas que ja possuem praticas
consolidadas.

As limitagdes de tempo também sao um desafio constante na implementacao do mindfulness .
Terzi et al. (2020) afirmam que a sobrecarga de atividades curriculares e a falta de tempo disponivel
para atividades extracurriculares ou praticas de mindfulness em sala de aula sdo desafios recorrentes,
tornando dificil para os professores dedicarem o tempo necessario para a pratica. Esse aspecto
demonstra como a estrutura curricular muitas vezes nao permite a inclusdo de novas praticas como o
mindfulness, que exige tempo e dedicacdo para ser efetiva. Além disso, a agenda escolar apertada pode
fazer com que as praticas de mindfulness sejam vistas como uma sobrecarga adicional para educadores
e alunos.

Além dos desafios enfrentados pelos educadores, os alunos também enfrentam dificuldades ao
se adaptarem a pratica de mindfulness em sala de aula. A adaptagcdo a uma nova pratica que envolve o
controle da mente e das emogdes pode ser um processo desafiador. Araujo e Pinheiro (2024, p. 12)

observam que “muitos alunos, em especial aqueles com dificuldades de concentragdo ou altos niveis
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de ansiedade, podem encontrar dificuldades em se adaptar as praticas de mindfulness, o que pode levar
a frustracdo e ao abandono da pratica”. A adaptacao de alunos com diferentes perfis emocionais e
cognitivos a pratica de mindfulness pode ser um desafio consideravel, pois nem todos respondem da
mesma maneira as técnicas propostas.

Esses obstaculos, tanto para educadores quanto para alunos, demonstram que a implementagao
de mindfulness nas escolas exige uma abordagem planejada. A formacao adequada dos educadores, a
superagao da resisténcia cultural e a adaptacdo das praticas ao tempo disponivel sdo aspectos
fundamentais para o sucesso da implementagdao. Ao mesmo tempo, ¢ fundamental considerar as
necessidades individuais dos alunos e fornecer apoio para aqueles que enfrentam dificuldades ao adotar
essa pratica. Portanto, os desafios sdo significativos, mas podem ser superados com planejamento

adequado e suporte continuo para todos os envolvidos.

9 IMPLICACOES PEDAGOGICAS DO MINDFULNESS PARA O ENSINO E
APRENDIZAGEM

As implicagdes pedagogicas do mindfulness para o ensino e aprendizagem sao discutidas na
literatura, com énfase em como essa pratica pode ser integrada de forma eficaz nas praticas
pedagodgicas dos educadores. A incorporacdo do mindfulness no ambiente escolar permite que os
professores promovam nao apenas a aprendizagem cognitiva, mas também o desenvolvimento
emocional e social dos alunos. Araujo e Pinheiro (2024, p. 14) destacam que “os educadores podem
integrar o mindfulness nas suas praticas pedagogicas ao dedicar momentos no inicio ou no final das
aulas para atividades que incentivem a aten¢do plena, proporcionando um espago para que os alunos
se concentrem no presente € se preparem para as atividades cognitivas”. Esta afirma¢do evidencia que,
ao incluir préticas de mindfulness no inicio das aulas, os professores podem preparar os alunos para
uma aprendizagem focada e atenta, criando um ambiente propicio ao ensino.

Entretanto, a formacdo dos professores ¢ fundamental para que o mindfulness seja
implementado de forma eficaz. A falta de capacitagdo especifica tem sido um desafio para a adogao
dessa pratica nas escolas. Segundo Demarzo et al. (2020), a formagdo continua dos professores em
praticas de mindfulness ¢ essencial para garantir que os educadores compreendam os beneficios e as
técnicas dessa pratica, tornando possivel sua aplicagdo com sucesso na rotina escolar. A andlise sugere
que a formagdo nao deve ser pontual, mas sim um processo continuo, garantindo que os educadores
desenvolvam as habilidades necessarias para integrar o mindfulness de maneira significativa em suas

abordagens pedagodgicas. Isso implica a necessidade de treinamentos que abordem tanto os aspectos
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teoricos quanto as técnicas praticas do mindfulness, o que aumenta as chances de sucesso da
implementagao.

Além disso, o mindfulness desempenha uma fun¢ao fundamental no desenvolvimento integral
dos alunos, pois auxilia na melhoria das habilidades socioemocionais, promovendo a regulacio
emocional e o fortalecimento de competéncias como empatia e autorregulacdo. Terzi et al. (2020, p.
36) afirmam que “a pratica de mindfulness contribui para o desenvolvimento integral dos alunos, ao
proporcionar um ambiente que favorece a gestao das emogoes € a construgao de relagdes interpessoais
saudaveis”. Esse ponto destaca que, ao integrar mindfulness, os educadores nao s6 estdo ajudando os
alunos a desenvolverem suas competéncias cognitivas, mas também a se tornarem equilibrados
emocionalmente, o que pode refletir no desempenho académico e nas relagdes interpessoais no
ambiente escolar.

Portanto, integrar mindfulness nas praticas pedagogicas exige um esfor¢o continuo de formagao
dos educadores, além da adaptagdo dos curriculos para incorporar praticas que favorecam o
desenvolvimento integral dos alunos. As implicagdes pedagogicas do mindfulness sdo vastas, e sua
implementagdo eficaz pode melhorar tanto o aprendizado académico quanto as competéncias

emocionais dos alunos, criando um ambiente positivo e inclusivo na escola.

10 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa teve como objetivo analisar as conexdes entre a pratica de mindfulness e a melhoria
da aprendizagem em sala de aula, explorando como a atencdo plena pode influenciar o processo de
ensino-aprendizagem, a regulagdo emocional dos alunos e o clima escolar. Os principais achados
indicam que a pratica de mindfulness tem um impacto positivo na melhoria do desempenho académico
dos alunos, na regulacdo emocional e na criacdo de um ambiente escolar colaborativo e inclusivo.

Em relacdo a melhoria do desempenho académico, os resultados apontaram que a pratica de
mindfulness contribui para a redugdo da ansiedade, favorecendo a concentragdo e a retengdao de
informacdes. Ao promover uma gestao emocional eficaz, o mindfulness permite que os alunos se
concentrem melhor nas atividades escolares, resultando em um melhor desempenho nas avaliagdes e
nas tarefas diarias. A regulagdo emocional, por sua vez, mostrou-se um aspecto central do mindfulness,
com a pratica sendo capaz de reduzir niveis elevados de estresse e ansiedade, fatores que impactam a
aprendizagem. Além disso, a regulacdo emocional melhora a capacidade dos alunos de lidar com
situagdes de pressdo, como provas e apresentagdes, o que reflete em seu comportamento e rendimento

académico.
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Quanto ao clima escolar, foi observado que o mindfulness também desempenha uma fungao
fundamental na melhoria das relagdes interpessoais entre alunos e professores, assim como entre os
proprios alunos. A pratica de mindfulness contribui para a criagdo de um ambiente empatico e
colaborativo, favorecendo uma comunicagdo aberta. Isso ¢ fundamental para a constru¢do de um
ambiente de aprendizado positivo, onde os alunos se sentem seguros e motivados a participar do
processo educacional.

No entanto, a implementacao do mindfulness nas escolas enfrenta desafios significativos. A
falta de formagao especifica para os educadores, a resisténcia cultural a ado¢ao de novas praticas
pedagogicas e as limitagdes de tempo sdo obstaculos que precisam ser superados para que a pratica de
mindfulness seja implementada de forma eficaz. Além disso, os alunos também podem enfrentar
dificuldades iniciais para se adaptarem a pratica, em especial aqueles que tém dificuldades de
concentracdo ou que estdo expostos a altos niveis de estresse.

Com base nos achados desta pesquisa, pode-se afirmar que o mindfulness pode ser uma
ferramenta eficaz para melhorar o desempenho académico, a regulagdo emocional e o clima escolar,
desde que haja uma implementagdo adequada e um compromisso continuo de todos os envolvidos. A
formacgao continua dos educadores e a adaptagao dos curriculos escolares sdo aspectos essenciais para
que os beneficios do mindfulness sejam aproveitados.

Entretanto, a pesquisa também destaca a necessidade de estudos adicionais para complementar
os achados aqui apresentados. A pesquisa poderia ser expandida para explorar os impactos do
mindfulness em diferentes contextos educacionais, como em escolas publicas e privadas, e para
diferentes faixas etarias. Além disso, seria interessante investigar como o mindfulness pode ser
integrado a outros programas pedagdgicos, a fim de maximizar seus beneficios. Outros estudos
também poderiam investigar a longo prazo os efeitos do mindfulness na aprendizagem e no
desenvolvimento socioemocional dos alunos, uma vez que os beneficios iniciais podem se expandir e
se fortalecer com a pratica continua.

Portanto, embora os resultados desta pesquisa sugiram que o mindfulness tem um impacto
positivo significativo na aprendizagem, pesquisas sdo necessarias para ampliar a compreensdo de como
essa pratica pode ser utilizada de maneira eficaz e adaptada as diversas realidades escolares. As
contribui¢cdes do estudo indicam que, com a devida formagdo e adaptacdao, o mindfulness pode
desempenhar um fun¢do fundamental no processo educacional, promovendo tanto o bem-estar dos

alunos quanto a melhoria no desempenho académico e no ambiente escolar como um todo.
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