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    Nota do editor


    “Coração irritável” na Guerra Civil Americana, “síndrome do esforço” na Primeira Guerra Mundial, “reação do estresse de combate” na Segunda Guerra Mundial, “transtorno do estresse pós-traumático” na Guerra do Vietnã, “síndrome da Guerra do Golfo”. Os diferentes nomes atribuídos a condições associadas ao estresse grave testemunham a presença desse problema em eventos do passado.


    Mesmo sem o distanciamento temporal com o qual vemos as características dos períodos históricos, conseguimos hoje claramente perceber a ocorrência e os efeitos de um outro estresse. Não aquele que alguns estudiosos chamam de “S”, “grande estresse”, ligado a guerras e fatos catastróficos, mas o “s”, o “pequeno estresse”, oriundo do desgaste crônico desadaptativo, destacadamente em situações ocupacionais. Ou, usando o nome cada vez mais conhecido e difundido, burnout – o esgotamento profissional.


    A atividade docente, considerada de alto risco pela Organização Internacional do Trabalho, é marcada por um fenômeno crescente de exaustão, absenteísmo e hipermedicalização. Em vez das trincheiras das guerras históricas, observam-se salas de aula hostis, sobrecarga, frustação pessoal e profissional.


    As técnicas descritas neste livro não devem ser vistas como metodologia para substituir práticas pedagógicas, mas como proposta para que todos os integrantes do ambiente escolar desenvolvam mais habilidades atencionais, comportamento pró-social e autorregulação emocional.


    Com a presente obra, o Senac São Paulo sublinha seu compromisso com a área educacional do país: aos professores, melhora as condições de trabalho; aos professores e alunos, faz aflorar e cultiva habilidades e valores universalmente indispensáveis – o conhecimento de si mesmo, a compaixão e a ética.

  


  
    Prefácio


    Os últimos cem anos viram progressos extraordinários em saúde humana, segurança econômica e tecnologia. Um desafio fundamental para os próximos cem anos está em realizar nosso potencial para moldar o mundo de maneira positiva, utilizando o maior recurso de que dispomos: o capital humano. Com as mudanças sociodemográficas em curso, vem se tornando claro que precisamos investir na preparação de nossos jovens e crianças para esse desafio. Tal preparação vai muito além de uma boa formação acadêmica, por mais importante que ela seja: precisa incluir uma capacidade de pensar de forma crítica e construtiva, com habilidades sociais e emocionais desenvolvidas sobre uma consistente base ética.


    Tanto a sabedoria antiga como a psicologia moderna nos ensinam que a atenção plena é uma habilidade que nos guia na possibilidade de estarmos mais presentes em nossas vidas, conosco mesmo e com os outros, em um estado de maior clareza, gentileza e aceitação. Este importante livro explora de forma prática o papel da atenção plena na educação como uma habilidade fundamental. O texto aqui apresentado busca integrar a neurociência e as melhores técnicas para oferecer um conjunto de recursos que podem fomentar escolas e mesmo faculdades a apoiarem e promoverem o bem-estar de alunos e educadores, melhorando o presente e preparando-os melhor para o futuro.


    Os autores são algumas das principais autoridades em mindfulness e, em especial, na adaptação do treinamento da atenção plena para contextos educacionais, com trabalho fundamentado em ampla experiência e em pesquisas-piloto sobre o tema. O livro fornece exatamente o que é necessário a fim de que a educação atenda às demandas contemporâneas. Mais do que isso, propicia uma estrutura para que alunos e educadores floresçam nesse cenário. Se a visão deles for bem-aceita e desenvolvida, o Brasil e o mundo serão lugares melhores para viver.


    WILLEM KUYKEN
Professor catedrático (de psicologia e mindfulness) na University of Oxford, no Reino Unido, e diretor do Mindfulness Research Centre, na mesma instituição.
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    Apresentação


    A arte de meditar e a prática de mindfulness (“atenção plena”, “consciência plena”) devem ser parte fundamental de nossa vida cotidiana, e é sobre esse pressuposto que este livro se debruça, em especial na aplicação das técnicas e dos programas de mindfulness no campo da educação, voltados a educadores e estudantes.


    Nosso enfoque é prático, no formato de um manual, simples e com linguagem laica, universal e científica – como acreditamos que deva ser a abordagem de mindfulness, acessível a todos os seres humanos.


    Temos a convicção, com base em nossa prática (pessoal e profissional) e na ampla evidência científica – aqui apresentadas de maneira integrada –, de que mindfulness nos permite cultivar habilidades socioemocionais imprescindíveis para a obtenção e a manutenção da qualidade de vida diante de tantas adversidades e ameaças (“internas” e externas) do mundo contemporâneo, bem como para podermos saborear os infinitos momentos de felicidade genuína em nossas vidas. Todos esses aspectos são tratados neste livro de maneira didática, com o objetivo de que possam efetivamente ser implementados no dia a dia na área educacional.


    Não menos importante, a prática regular da atenção plena nos torna mais compassivos, melhorando nossas relações em todos os seus aspectos, afetando positivamente o clima em sala de aula e entre os professores – e esse é outro enfoque fundamental desta publicação.


    Por último, é importante recordar que há situações as quais não podemos mudar, por mais que tentemos. Nesses casos, podemos aprender a conviver com aceitação consciente e, ao mesmo tempo, desenvolver resiliência.


    Assim, não há fórmulas para a felicidade, mas ferramentas acessíveis para a promoção do bem-estar. As práticas de atenção plena que apresentamos, se realizadas regularmente, constituem estratégias incríveis para nos instrumentalizarem em todas essas nuances de nossa vida.


    Como usar este livro


    O livro está estruturado no formato de um manual prático, para que os educadores possam efetivamente incorporar as práticas e os programas de mindfulness em seu dia a dia e no cotidiano da sala de aula.


    A parte 1 traz o embasamento conceitual e científico do programa completo de mindfulness para educação aqui apresentado. Sugerimos começar por essa parte.


    A parte 2 traz o programa em si, estruturado em oito sessões de treinamento. Propomos a realização de um capítulo/sessão por semana, totalizando oito semanas ou, aproximadamente, dois meses. O programa é realizado comumente em grupos de 10 a 15 pessoas, podendo ser aplicado no ambiente escolar. É possível também aprender e usar as práticas e os exercícios individualmente, conforme as necessidades e condições.


    A maioria das práticas conta com áudios de apoio. Basta “ler” com o celular o QR Code apresentado na página correspondente para ser levado diretamente ao áudio. Como alternativa, é possível digitar o código apresentado ao lado do QR Code.


    Os áudios, preparados especialmente para este livro, ajudam o leitor a praticar a atenção plena. Basta preparar o ambiente conforme apresentado no [capítulo 6] e acionar o áudio.


    A descrição da prática no livro tem a função de apresentá-la ao leitor, somente, ou de permitir que outra pessoa atue como facilitadora lendo o texto. A pessoa que vai meditar não deve ler o texto, mas apenas ouvir as orientações.


    A parte 3 traz informações importantes sobre como implementar as práticas e os programas de mindfulness na escola, incluindo sugestões de exercícios destinados aos estudantes. Sugerimos que as práticas dessa terceira parte sejam utilizadas apenas após o educador ter passado pela experiência do programa de oito sessões, que é a base para a aprendizagem e a incorporação de mindfulness na vida diária e em sala de aula.


    Além disso, recomendamos, aos educadores que queiram implementar práticas de mindfulness com qualidade adequada nas escolas, que passem por um programa de treinamento profissional para se tornarem instrutores certificados.


    Desfrute a leitura e, principalmente, a prática!

  


  
    Introdução


    
      [image: ]
    


    De que proposta educativa estamos falando?


    Colaboração: Ana Carolina de Almeida Bergamaschi*


    Ao abordar a educação brasileira, não podemos desconsiderar o descaso que encobre as políticas educacionais ao longo de muitos anos. No ambiente escolar, há uma variada gama de desafios, de diferentes matizes. De um lado, há problemas estruturais, engendrados no próprio sistema de ensino, como relação entre professor e aluno no processo ensino-aprendizagem; o aparente desinteresse do estudante; métodos de ensino e condições educativas ineficientes. Somam-se a isso fatores extraescolares os quais se referem ao contexto socioeconômico e às características culturais apresentadas pelos alunos que podem influenciar seu desempenho escolar. Por outro, encontram-se professores desmotivados e com precárias condições de trabalho, a quem muitas vezes se transfere, exclusivamente, a responsabilidade pelo fracasso escolar.


    Nesse cenário, que é extremamente complexo, a ocupação do professor merece destaque. Conforme os estudos de Márcia Bastos Miranda (2017), a atividade docente, considerada de alto risco pela Organização Internacional do Trabalho (OIT), tem sido problematizada por envolver fatores que comprometem a saúde do profissional da educação, como baixa remuneração; aspectos socioinstitucionais (por exemplo, ausência de diálogo entre docentes e a gestão escolar, que muitas vezes toma decisões sem participação do professor); exigências físicas e mentais; longas jornadas de trabalho; exposição frequente às avaliações da comunidade escolar.


    Corroborando essa perspectiva, Marcelo Pereira explica:


    
      Ao lado das precárias condições de trabalho e da reduzida prática coletiva com colegas e gestores, podemos constatar hoje nos professores um fenômeno crescente de esgotamento, absenteísmo e hipermedicalização, além da ocorrência de licenças médicas e desvio de função, muitas vezes atribuídos ao desinteresse generalizado dos alunos e à banalização da violência dentro da escola. (PEREIRA, 2014, p. 1)

    


    Ainda conforme o autor, apesar de esse “mal-estar docente”[1] não ser privativo dos tempos atuais, muitos estudos demonstram que atualmente o fenômeno “se tornou, para muitos docentes, o grande dilema enfrentado no exercício da função” (PEREIRA, 2014, p. 2).


    Nádia Maria Beserra Leite (2007) realizou uma pesquisa envolvendo oito mil professores da educação fundamental da rede pública na região centro-oeste. Na época, a autora apontou que 15,7% dos entrevistados apresentavam a síndrome de burnout, cujos sintomas são exaustão emocional, baixa realização profissional, sensação de perda de energia, de fracasso profissional e de esgotamento, que reflete intenso sofrimento causado por estresse laboral crônico.


    Em que medida o estresse estaria associado à profissão do magistério foi um dos questionamentos levantados pela autora:


    
      Mas o que caracteriza a profissão docente como particularmente estressante e predisponente à exaustão emocional? A literatura vem demonstrando que, da maneira como está configurada, esta carrega problemas estruturais que potencialmente elevam o nível de estresse laboral [...]; além do mais, dado o caráter afetivo que permeia a relação professor–aluno, existem pressões de ordem emocional, agravadas pelo compromisso do professor no sentido de fazer com que esse aluno efetivamente se envolva com o processo de aprendizagem (Perrenoud, 1993-2001; Farber, 1991, Codo e cols. 1999; Carvalho, 1998). (LEITE, 2007, p. 134)

    


    Pereira (2014, p. 15), igualmente, apresenta elementos que nos possibilitam compreender a procedência do chamado “mal-estar docente”. Segundo ele, os problemas vivenciados por esses profissionais não devem ser simplesmente atrelados aos alunos. Em suas palavras, é preciso considerar um “mal-estar relacionado a certo grupo formado por aqueles que não conseguem driblar os reveses laborais, os avatares pedagógicos e, sobremaneira, as atribulações de suas vidas privadas”. Logo, faz-se necessário:


    
      Auxiliar o professor a recuperar sua coragem moral para atuar em situações de incerteza e descontinuidades, para dar respostas mais ou menos rápidas mediante tais situações, para lidar com a apatia do alunado sem se tornar também apático e para entender as formas de “mal-estar na civilização” que continuam a assolar o mundo de maneira geral, inclusive o mundo pedagógico. (PEREIRA, 2014, p. 15)

    


    Nessa seara, a prática regular de mindfulness como fator redutor de estresse e de ansiedade pode contribuir preventivamente para que os professores não venham a desenvolver um quadro de estresse crônico ou para que seus efeitos sejam minorados.


    Mas não somente o burnout (talvez o ápice do estresse laboral) pode ter seus efeitos prevenidos. Ao propiciar a familiarização de uma postura de se manter no presente, sem uma exagerada preocupação com o passado nem uma antecipação ansiosa do futuro, bem como ao cultivar o não prejulgamento das situações, as técnicas de mindfulness talvez possam dar condições ao docente para que lide com contingências próprias da profissão, como:


    
      	a frustração de ver um trabalho em desacordo com o planejado;


      	a expectativa com relação aos resultados do processo ensino-aprendizagem, como o desempenho dos alunos em termos de notas e de produção de conhecimento;


      	a perda da motivação pelo exercício da docência, seja por questões de baixa remuneração ou pela impossibilidade de continuação dos estudos após a formatura, muitas vezes levando ao abandono do ofício;


      	a alta carga horária da jornada de trabalho a que muitas vezes são submetidos os professores;


      	a conciliação das demandas pessoais e familiares com a vida profissional;


      	as implicações políticas e sociais das tomadas de decisão governamentais com relação à carreira docente;


      	a imposição gerencial de programas e metas, nas instituições educacionais, que não foram previamente discutidos e amadurecidos com os professores.

    


    Outra questão que merece ser enfatizada é que, como Leite (2007, p. 134) menciona, a docência guarda uma intrínseca característica relacional, sendo uma atividade cujas dimensões existenciais e afetivas não devem ser desconsideradas. Seguindo essa perspectiva, ensina-se regularmente que a prática pedagógica deve ser permeada pela escuta (FREIRE, 1996), pela importância do diálogo (FREITAS, 1994), pelo querer bem aos alunos (FREIRE, 1996), pela reconstrução de valores que permitam uma nova leitura da realidade (INOUE; MIGLIORI; D’AMBROSIO, 1999).


    Para Paulo Freire (1980), a educação é, antes de tudo, um ato de amor e coragem, embasado no diálogo, na discussão e no debate. Não se pode falar em educação sem se pensar na docência. Mario Sergio Cortella (2014, p. 13) diz que ser professor é ser aquele que “se compraz no encontro, na junção, na relação”, significando termos uma humanidade que viva em “confraternização, com fraternos, irmanados”. Segundo ele, não há nenhum risco em assumir essa “amorosidade”.


    As atividades de mindfulness desenvolvidas no contexto educacional, muito embora separadas de qualquer roupagem religiosa, não são desprovidas de uma base ética. Não se pensa em atenção plena sem o afeto da compaixão. Não é demais dizer que não existe mindfulness sem compaixão.


    Professor de estudos religiosos da McGill University, no Canadá, e presidente do Mind & Life Institute – instituição que promove o diálogo entre ciência e conhecimento contemplativo –, Thupten Jinpa (2016) aponta que a compaixão é a base comum dos ensinamentos éticos de todas as principais tradições, sejam elas religiosas ou humanistas. A compaixão, por definição, é a percepção da existência do sofrimento e o desejo de que esse estado seja aliviado.


    Demarzo e Campayo (2015, p. 149) descrevem dois elementos-chave da compaixão aplicada a mindfulness: (1) a sensibilidade ao sofrimento dos outros e de si mesmo e (2) o compromisso de aliviar esse sofrimento. A reflexão acerca do sofrimento desenvolve a noção de que temos uma humanidade compartilhada, gerando, pois, o florescimento da compaixão voltada ao outro.


    O cultivo da compaixão por meio de práticas de mindfulness pode propiciar ao campo educacional inúmeras possibilidades para a realização de um ambiente cooperativo e humano, já que incrementa o desenvolvimento socioemocional e ético de professores e alunos.


    Para Jon Kabat-Zinn (2005), mindfulness está relacionado a “estar em contato”, com um profundo questionamento sobre sua visão de mundo e sobre quem você é. Na educação, esse olhar curioso e atento a respeito do que é ser professor, ser aluno e, ainda, sobre a relação que se estabelece entre ambos se torna crucial.


    A maneira pela qual o professor observa o processo da docência, em seus complexos aspectos, e a forma pela qual enxerga o aluno passam por um profundo exercício de “estar em contato”, de estar ancorado no momento presente, com abertura e curiosidade, sem uma postura preconcebida a respeito dos fenômenos que se apresentam.


    A familiarização com a consciência plena, por meio de suas inúmeras práticas, pode propiciar um estado de presença, de (auto)cuidado, de empatia e de (auto)compaixão do professor com ele mesmo e em sua relação com o aluno.


    Uma ressalva importante deve ser feita de antemão: mindfulness aplicado ao meio educacional não deve se apresentar como uma metodologia inovadora que vem “descartar” todas as práticas pedagógicas em educação, oferecendo a promessa de 100% de eficácia para a resolução de todas as contingências e todos os problemas historicamente instituídos. Isso seria pretensioso e ingênuo. No entanto, mindfulness pode ser considerado uma forma de “empoderamento” para os atores sociais que compõem os espaços educacionais – professores, alunos e gestores – perceberem suas próprias demandas, sejam elas físicas, mentais, emocionais ou relacionais, no contexto de sua própria realidade (inacabada, pois sempre em movimento), e, a partir daí, poderem atuar de maneira mais consciente.


    De modo especial, mindfulness pode contribuir para um projeto em que o ser humano seja valorizado. Essa é a proposta de mindfulness na educação da qual vamos falar.


    
      
        * Ana Carolina de Almeida Bergamaschi possui graduação em pedagogia pela Universidade Federal de São João del-Rei (UFSJ). É mestre em ciências pela Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro (UFRRJ) e doutora em educação pela Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG).

      


      
        [1] Pereira (2014) explica que diferentes expressões são empregadas para denominar as queixas dos professores relacionadas à profissão. Além de mal-estar docente, destacam-se angústia funcional, estresse, esgotamento emocional, depressão, despersonalização, frustração, sentimentos contraditórios, adoecimento mental e síndrome de burnout. Para efeitos deste trabalho, optamos pela última, em razão do uso frequente nas pesquisas das ciências humanas.

      

    

  


  
    Parte 1


    Mindfulness e suas interfaces na educação
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    Capítulo 1


    Estresse na educação


    Colaboração: David Wilson* e Vânia D’Almeida**


    
      Adotar a atitude certa pode converter um estresse negativo em positivo.


      Hans Selye, endocrinologista austro-húngaro, século XX

    


    Neste capítulo, trabalharemos o conceito de estresse: um contexto histórico da palavra, uma visão clínica do estresse e o papel do mindfulness frente ao gerenciamento do estresse em sala de aula.


    O termo “estresse” (stress, em inglês) pode ser substituído por “tensão”, e seu significado é reconhecido desde tempos imemoriais por diversas culturas e épocas.


    Os diferentes nomes dados a condições associadas ao estresse grave dão testemunho da presença da ideia desse problema no decorrer da história: “coração irritável” (Guerra Civil Americana, 1861 e 1865), “síndrome do esforço” (Primeira Guerra Mundial, 1914-1918), “reação do estresse de combate” (Segunda Guerra Mundial, 1939-1945), “transtorno do estresse pós-traumático” (Guerra do Vietnã, c. 1959-1975), “síndrome da Guerra do Golfo” (1990-1991).


    Há definições bastante sofisticadas e envolvendo conceitos desenvolvidos ao longo de anos de pesquisa, mas podemos defini-lo como uma discrepância subjetivamente importante, ou um hiato, entre o que se quer e o que se tem em determinada situação. A intensidade do estresse relaciona-se diretamente à discrepância.


    Para fins práticos, ele pode ser descrito como uma circunstância que perturba, ou tem grandes chances de perturbar, o funcionamento fisiológico ou psicológico de uma pessoa.


    Com base nos trabalhos de Walter Cannon (1875-1945) acerca do preparo do organismo para a “luta ou fuga”, em Harold Wolff (1898-1962), associando o estresse a estados emocionais específicos, e em Hans Selye (1907-1982), com o desenvolvimento da “síndrome geral da adaptação”, o estresse acaba por se constituir em um conceito fundamental nas ciências de saúde, atravessando praticamente todas as condições clínicas (como desencadeante, agravante ou consequência, ou como as três simultaneamente) e, também, a experiência humana fora da doença.


    Uma das categorias envolvidas em estresse – e que tem recebido atenção em diversos estudos – é a síndrome de burnout, na qual o estresse crônico desadaptativo (em especial em situações ocupacionais) leva à exaustão física e psicológica.


    Desde o início da pesquisa sistemática do estresse em saúde, tem sido gerado um grande volume de publicações em que se percebe a reatividade ao estresse (moderada por fatores de personalidade) atuando intimamente em diversas condições clínicas e psiquiátricas.


    Estresse, estressor e ambiente


    O estresse, sem outras especificações, abrange um conceito amplo e vago. Assim, é importante definir alguns aspectos que podem nortear o entendimento em relação ao impacto e à influência na saúde.


    Os primeiros quadros associados ao estresse que foram descritos diziam respeito ao estresse intenso, circunscrito, frequentemente envolvendo a integridade física ou a própria vida (por exemplo, catástrofes naturais, guerra, estupro, sequestro, tortura, entre outros). Alguns autores têm considerado esse estresse como o “grande estresse” ou “S”, em contrapartida ao pequeno “s”. O “pequeno estresse” se refere a outras formas, mais arrastadas e que acompanham o cotidiano, sem ter o componente de uma ameaça à vida ou à integridade física (dificuldades de relacionamento familiar, sobrecarga de atribuições, má adaptação à própria atividade, entre outros exemplos).


    O paradigma do transtorno mental associado ao “S” seria o estresse pós-traumático, e o quadro tipicamente associado ao “s” seria o burnout. 


    Para fins de simplificação, é possível agrupar o “grande estresse” e o “pequeno estresse” em uma única entidade, a qual pode ser didaticamente repartida em “estressor” e “resposta psicofisiológica ao estressor”.


    
      	
Estressor: envolve os exemplos citados anteriormente, tanto para o grande como para o pequeno estresse (ou seja, catástrofes para o “S”, sobrecarga de atribuições para o “s”), e apresenta aspectos que podem ser abordados profilaticamente.


      	
Resposta psicofisiológica ao estressor: envolve todo o complexo psicofisiológico do indivíduo submetido ao estressor. Esse é o aspecto do estresse que exige intervenções em diversos níveis (farmacológico, psicoterápico, psicossocial, entre outros).
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