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			Apresentação


			O aumento de estudos e pesquisas sobre as práticas de mindfulness e os benefícios que ela traz para adultos e crianças de todas as partes do mundo, vêm sendo uma informação amplamente disseminada. A visibilidade que os estudos ganharam tanto no meio científico, por meio da Neurociência, como na mídia conquistou o interesse de um público amplo e eclético. Muito já se comprovou em termos científicos no que tange os adultos, no entanto, quando se trata das crianças, ainda há muito que ser explorado pela ciência.


			Alguns autores (Baer & Krietemeyer, 2006; Brown & Ryan, 2003; Cohen, Lojkasek, Muir & Parker, 2002; Cohen et al., 1999; Foragy & Target, 1997; Grienenberger, Slade & Kelly, 2005; MacCoby & Martin, 1983) demonstram que pais que praticam mindfulness tendem a manter melhores relações familiares com o cônjuge e com os filhos. Além disso, estudos já comprovaram que pais mais atentos e presentes educam de forma mais assertiva. 


			Quando utilizado nas escolas, tanto como técnica quanto adequado ao currículo escolar, por meio de uma metodologia que vise à construção de habilidades socioemocionais e valores humanos, mindfulness pode ser pivô de uma série de benefícios às crianças. Entre eles estão: desenvolvimento das funções executivas, atenção, foco e concentração, melhora do aprendizado escolar; desenvolvimento da regulação emocional e consequente aprendizado para lidar melhor com as emoções, melhora das relações interpessoais, desenvolvimento da empatia, compaixão (Blair, 2012 apud Flook; Blair & Razza, 2007; Diamond & Lee, 2011; Eisenberg, Spinrad & Smith, 2004; Goldberg, Pinger & Davidson, 2014; Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008; MacLean et al., 2010; Miyake et al., 2000; McCloskey, Perkins & VanDivner, 2009; Spinrad et al., 2006; Zelazo, Carlson & Kesek, 2008).


			Este livro foi idealizado por Ana Carolina Rizzi, Arianne Da Costa e Sheila Drumond a fim de propagar o valor e o conhecimento que a prática de mindfulness proporciona ao desenvolvimento saudável das crianças, contribuindo com o trabalho de profissionais (psicólogos e educadores) e pais para desenvolver tais habilidades em seus pacientes, alunos e filhos, de maneira que se desenvolvam melhor e estabeleçam relacionamentos mais saudáveis com os outros e consigo desde bem cedo. Buscamos trazer a prática de mindfulness para o dia a dia das crianças, por meio de atividades lúdicas, simples e divertidas. 


			É um livro destinado a profissionais, psicólogos e educadores, e pais ou responsáveis, que desejem estimular as crianças com as quais convivem a se tornarem adultos mais conscientes de si mesmos, assertivos e bem resolvidos emocionalmente.


			Iniciamos com um texto breve sobre mindfulness e suas possibilidades de aplicação aos diferentes contextos que o público infantil frequenta. Apresentamos a importância da utilização da técnica em casa, na escola e no processo da psicoterapia. Esta última designa um novo campo de atuação, denominado Mindfulness Psychology, ou Psicologia da Atenção Plena.


			Após as orientações para início e término dos exercícios, você encontrará uma descrição detalhada das técnicas. Cada uma delas apresenta seus respectivos objetivos e a descrição e narrativa para realizá-la de forma lúdica. 


			Cada exercício descrito no livro apresenta um objetivo específico que pode ser alcançado com a prática das técnicas, adaptadas para melhor atender às crianças de 5 a 12 anos. Os exercícios consistem em: 


			– práticas respiratórias; 


			– consciência interior: do corpo, cinco sentidos, respiração, emoções, sensações e pensamentos; 


			– consciência exterior: sons, luzes, imagens; 


			– percepção de fatores geradores de estresse, ansiedade; 


			– atenção ao próximo: valorização e compaixão. 


			Estes exercícios têm como objetivo aumentar a percepção e vivência da atenção plena ao aqui e agora na vida dos pequenos.


			Para que o trabalho seja personalizado e assim mais eficaz ao objetivo a que se propõe, é importante destacar a acuidade da sensibilidade de percepção do profissional, seja este psicólogo ou educador, ou responsável, que realizará o exercício com a criança. Ter essa percepção auxilia na escolha da técnica e na sua realização de forma apropriada àquele momento em específico. 


			Outro ponto importante é a execução da técnica com a criança. Isso favorece a efetividade da técnica e o engajamento e participação da criança na atividade. Além de viabilizar o auxílio ao pequeno na execução da técnica.


			Incorporar a prática mindfulness à rotina das crianças reflete em diversos aspectos de suas vidas: promove saúde, desenvolve a gestão emocional e mental, melhora a função executiva, contribui com o desenvolvimento cognitivo, melhora o desempenho escolar e as relações interpessoais (Germer et al., 2016; Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008; MacLean et al., 2010).


			A metodologia de mindfulness é baseada em dois pilares: práticas meditativas para cultivar a presença consciente, consideradas práticas formais; práticas informais, exercícios cujo objetivo é trazer a atenção constante à rotina, ao dia a dia e, na Psicologia, envolvendo a Terapia Cognitiva e a Terapia de Aceitação e Compromisso.


			Mindfulness para crianças oferece aos pais, educadores e psicólogos, técnicas de mindfulness para trabalhar de forma lúdica o cotidiano das crianças.


			









Mindfulness


			O termo em inglês mindfulness, traduzido para o português como atenção plena, ou consciência do momento presente, é uma técnica que integra mente e corpo, e que proporciona uma mudança do modo de ser do indivíduo: ensina a vivenciar a experiência do momento presente com maior consciência e plenitude, por meio do desenvolvimento de atenção e consciência, do não julgamento e da gratidão.


			Mindfulness vem da palavra “sati”, da língua pali, antigamente utilizada no budismo, que designa estar atento, ter atenção awareness e consciência do agora. Estar atento envolve o uso da percepção tanto do meio interno como do ambiente externo, aumentando também a sensibilidade aos acontecimentos (Germer, 2016).


			Há uma pequena confusão semântica ao se fazer uso da palavra mindfulness. Alguns artigos e livros a utilizam para designar o construto teórico que envolve todas as práticas e exercícios para cultivar mindfulness, modo atento da consciência. Já outros a utilizam no intuito de explicar os processos biológicos envolvidos na função cognitiva da atenção. Este livro utiliza ambas designações a fim de cumprir o seu principal objetivo: fornecer conteúdo teórico e prático, explicar técnicas e atividades de mindfulness para crianças, formar e instrumentalizar profissionais da saúde, educação e pais.


			Contudo, é imprescindível esclarecer de início que esta obra não objetiva formar profissionais especializados na técnica de mindfulness. Embora tenha o propósito de fornecer suporte teórico e prático acerca das práticas infantis, pressupõe-se um conhecimento prévio sobre o assunto. 


			O que é mindfulness?


			Podemos dizer que a mindfulness ou atenção plena é uma habilidade que nos permite ser menos reativos aos acontecimentos. É uma forma de nos relacionarmos com toda a experiência, seja positiva, negativa ou indiferente, a fim de diminuir o sofrimento e aumentar a sensação de bem-estar. O conjunto de técnicas que desenvolve a atenção plena denomina-se mindfulness.


			O modo de ser consciente possibilita o despertar à vida, e o reconhecimento do que acontece no exato momento em que acontece, por meio de uma atitude amistosa de aceitação e autocompaixão para com os próprios sentimentos. Isso viabiliza a escolha da ação a ser realizada em vez da simples reação.


			De onde vem?


			O conceito de mindfulness tem origens nas tradições religiosas do budismo, cristianismo, hinduísmo, islamismo, judaísmo e taoísmo, nas quais é abordada a atenção plena e a experiência direta ao momento presente. As diferentes formas de oração dessas religiões requerem do indivíduo uma total concentração em sua realização, para alcançar conexão intencional com o seu interior.


			A partir de 1979, mindfulness foi retirado do contexto religioso para ser estudado sistematicamente pelo campo das ciências ocidentais, especialmente pela Psicologia e Neurociência. Desde então vem sendo comprovada sua eficácia nos mais diversos diagnósticos clínicos. Nesse contexto, mindfulness deixa de ter qualquer vislumbre religioso ou espiritual, tornando-se uma ferramenta de cunho científico.


			Qual a relação de mindfulness com a Psicologia?


			Nos últimos 30 anos, mindfulness tem monopolizado a atenção da Psicologia Clínica nos principais centros de pesquisa dos Estados Unidos e da Espanha e foi incluído em diversas intervenções e terapias psicológicas, como uma técnica científica e totalmente desprovida de cunho religioso. As práticas de mindfulness foram integradas, implícita e explicitamente, como componente pertencente a programas de tratamento composto por múltiplos elementos e técnicas clínicas.


			Foi pelas investidas do médico psiquiatra e professor emérito da renomada Universidade de Massachusets, Jon Kabat-Zinn, e que tinha o hábito de praticar a meditação zen budista na vida pessoal, que a técnica foi trazida ao estudo científico e aplicada em um grupo de pacientes no Hospital Universitário da Escola de Medicina da Universidade de Massachusetts, em 1979.


			Ao atuar com esse grupo de pacientes, que não respondia positivamente aos tratamentos médicos convencionais, Jon Kabat-Zinn foi convidado a fazer uma intervenção. Então, formulou um Programa de Oito Semanas de Mindfulness, ou Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), desenvolvendo um estado de presença com os pacientes e obtendo ótimos resultados. 


			Em seguida, fundou a Clínica de Redução de Estresse (Stress Reduction Clinic) no Centro Médico da Universidade do Massachusetts, possibilitando o olhar da comunidade médica norte-americana e a atenção para que outros hospitais e clínicas de saúde incorporassem a técnica a seus tratamentos clínicos.


			No Brasil foi criado o Centro Mente Aberta na Escola Paulista de Medicina (EPM-Unifesp), que desenvolve programas de mindfulness para pacientes do Sistema Único de Saúde (SUS), e, aos poucos, está ganhando espaço nas escolas de todo o país e nas clínicas de Psicologia.


			Em julho de 2016 foi fundado o Centro de Psicologia Positiva e Mindfulness do Paraná, em Curitiba, que se apresenta como um centro de estudo e aplicação das técnicas de mindfulness em contexto psicoterapêutico e desenvolvimento da Psicologia da Atenção Plena, ou Mindfulness Psychology.


			Mindfulness é um treinamento?


			É um treinamento que capacita o indivíduo a acessar um estado mental de atenção total em relação ao exterior e interior, tomando consciência de seus pensamentos, sensações físicas, emoções e atividades no momento em que eles ocorrem. Pressupõe o “não julgamento” e a “aceitação” e reconhecimento dos próprios pensamentos, sensações e emoções, bem como fatos e acontecimentos. As atitudes que fundamentam a prática de mindfulness viabilizam o desenvolvimento da atenção e a diminuição da reatividade e impulsividade de respostas do indivíduo, transformando reações em escolhas comportamentais conscientes. 


			O treino de atenção promove mudanças estruturais em nosso cérebro, como a sincronização da atividade neural entre as regiões responsáveis pela atenção e pelas emoções, favorecendo a capacidade de concentração, autopercepção e a autorregulação emocional.


			Por meio da mudança de funcionamento mental que mindfulness promove, é possível ao praticante observar a si mesmo e perceber sua vida a partir de outra perspectiva. O indivíduo passa a ter outro olhar em relação às próprias dificuldades, viabilizando uma nova postura perante elas e maior capacidade e habilidade para solucionar tais questões de forma assertiva e criativa.


			A consciência que emerge quando se coloca atenção intencional no tempo presente, de maneira não julgadora do fluxo da experiência, momento a momento (Kabat-Zinn, 2013).


			Mindfulness infantil


			Dois precursores da técnica mindfulness, adaptada para crianças e adolescentes, são a dra. Amy Saltzman (médica holística, instrutora de mindfulness em Menlo Park, na Califórnia, fundadora e diretora da Associação de Mindfulness na Educação, EUA) e o dr. Phillipe Goldin (Ph.D., psicólogo, neurocientista clínico da Universidade de Standford, EUA). Seus trabalhos demonstraram excelentes resultados com aumento da capacidade de concentração, atenção e desempenho cognitivo, diminuição da ansiedade, melhores respostas à depressão, promoção da aceitação pessoal e interação social das crianças (Saltzman, 2014).


			As técnicas infantis caracterizam-se por serem lúdicas e divertidas na medida em que trabalham a atenção às sensações físicas e aos cinco sentidos, exercícios de respiração, de alimentação consciente e práticas de caminhada atenta. Além de práticas da aceitação, autocompaixão, compaixão com os outros.


			Por meio do mindfulness é possível que a criança vivencie a atenção plena de forma espontânea, desenvolvendo equilíbrio emocional e a atitude de compaixão para consigo mesma e com os outros (Greenland, 2010). 


			O objetivo da prática é manter-se consciente no momento presente a maior parte do tempo possível, por isso as técnicas podem ser aplicadas de diversas formas: deitado, sentado, em pé ou caminhando. O ambiente onde serão realizadas as atividades deve ser confortável e de preferência silencioso no primeiro contato com a técnica.


			Benefícios do mindfulness para as crianças 


			A prática do mindfulness (atenção plena) permite que crianças e jovens se desenvolvam e se tornem mais capazes de lidar com situações desfavoráveis e de estresse. Ensina a habilidade de ser menos reativo, podendo ter maior controle sobre os próprios impulsos, fazer uma pausa e pensar melhor sobre a situação antes de agir, tendo, assim, a oportunidade de escolher de forma consciente qual comportamento adotará. 


			Indicações 


			A prática das técnicas de mindfulness com crianças exige alguns cuidados específicos. É importante que o profissional que as utiliza, bem como aos pais e educadores, tenha experiência na prática e dominem a técnica que será empregada. 


			As técnicas de mindfulness são indicadas para crianças acima de 5 anos, sendo possível realizá-las com crianças menores mediante a supervisão de um adulto. Além disso, é importante a verificação prévia de qualquer possibilidade de psicose infantil na criança.
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