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RESUMO - A presente pesquisa buscou investigar a contribuicio da meditagdio - uma Pratica
Integrativa e Complementar (PIC) - para a qualidade de vida dos alunos do Centro Federal de
Educagio Tecnoldgica Celso Suckow da Fonseca (Cefet/R]) - Campus Petrépolis. A relevancia da
pesquisa ¢ fundamentada no fato dos discentes da Educacido Profissional e Tecnoldgica (EPT) serem,
em sua grande maioria, adolescentes e jovens em fase de desenvolvimento emocional, afirmac¢io de
identidade e escolhas profissionais. Tais fatores podem causar estresse, ansiedade e prejudicar sua
qualidade de vida. Como metodologia, optamos pela pesquisa qualitativa, sendo realizada pesquisa
bibliografica e de campo. A ferramenta adotada para a coleta de dados foi a aplicagio de dois
questionarios. Patra tanto, ao longo de oito semanas, realizamos a oferta de um curso semanal de
meditacio no Cefet/R] - Campus Petrépolis. Apos a realizacio deste cutso, aplicamos dois
questionarios visando verificar se houve melhoria na qualidade de vida dos discentes envolvidos. Os
resultados alcancados indicam, mesmo que de maneira sutil, a contribuicio da meditacio para a
qualidade de vida dos discentes participantes. Desta forma, para o Produto Educacional, produzimos
uma Histéria em Quadrinhos (HQ) com o intuito de divulgar a pratica da meditacdo e as Praticas
Integrativas e Complementatres com foco nos discentes da EPT.

Palavras-chave: Educacdo Profissional e Tecnolégica. Discentes. Meditagdao. Praticas Integrativas e
Complementares.

IILLUSTRATED MANUAL.: IS MEDITATION IN THE FEDERAL
INSTITUTES POSSIBLE?

ABSTRACT - The present research sought to investigate the contribution of meditation - an
Integrative and Complementary Practice (PIC) - to the quality of life of students at the Federal
Center for Technological Education Celso Suckow da Fonseca (Cefet/R]) - Campus Petrépolis. The
relevance of the research is based on the fact that the students of Vocational and Technological
Education (EPT) are, for the most part, adolescents and young people in a phase of emotional
development, identity affirmation and professional choices. Such factors can cause stress, anxiety and
impair their quality of life. As a methodology, we opted for qualitative research, with bibliographic
and field research being carried out. The tool adopted for data collection was the application of two
questionnaires. For that, over eight weeks, we offered a weekly meditation course at Cefet/R] -
Campus Petropolis. After completing this course, we applied two questionnaires to verify if there was
an improvement in the quality of life of the students involved. The achieved results indicate, even if
in a subtle way, the contribution of meditation to the quality of life of the participating students. In
this way, for the Educational Product, we produced a Comic with the aim of disseminating the
practice of meditation and the Integrative and Complementary Practices with a focus on EPT
students.

Keywords: Professional and Technological Education. Students. Meditation. Integrative and
Complementary Practices.
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LINHA DE PESQUISA: PRATICAS EDUCATIVAS EM EPT
LINK DO PRODUTO: https: //educapes.capes.gov.br/handle/capes/561211

1. INTRODUGAO

A fase da adolescéncia possui como caracteristica mudangas significativas na vida
dos jovens. Em relagao a essa fase, as autoras Mota e Rocha (2012) esclarecem que pode ser
caracterizada como perfodo antecedente de desenvolvimento a entrada na vida adulta.
Considerando que os alunos da Educagao Profissional e Tecnoldgica (EPT) estao na fase de
transi¢ao para a vida adulta com todos os anseios que este momento configura, far-se-a ainda
mais necessario um ambiente escolar com praticas promotoras de saude. Corroborando a
importancia da promog¢ao da saude no ambito escolar destaca-se o Decreto n® 6.2806, de 5 de
dezembro de 2007 que institui o Programa Satude na Escola (PSE) e possui como um de seus
objetivos a promogao da saude e a cultura da paz, reforcando a prevengao de agravos a
saude, bem como o fortalecimento da relagdo entre as redes publicas de saude e de educacio
e a contribuicdo para constituir condi¢des para a formagao integral de educandos.

O Ministério da Saiude e a Organizagio Pan-Americana da Sadde trazem no
documento “Escolas Promotoras de Satude: experiéncias no Brasil” diversas possibilidades
de promocgio da saide na escola, apresentando uma analise critica dos diferentes enfoques e
conceitos de saide com os quais se constroem essas agdoes e propostas pedagdgicas na
escola. (BRASIL, 2007). As praticas de promocao da saude no contexto escolar se
apresentam como alternativas palpaveis, de grande viabilidade e podem contribuir para a
qualidade de vida dos estudantes.

Importante destacar que o conceito de qualidade de vida refere-se a varias areas,
perpassando o campo multidisciplinar (ALMEIDA et al, 2012). Segundo Oliveira (20006), a
expressao surgiu na década de 1950, referindo-se a conquista de bens materiais, contudo,
com o passar do tempo, o conceito foi ganhando diferentes enfoques. A Organizagido
Mundial da Saude (OMS) reuniu especialistas de diferentes areas para produzirem um
conceito e um instrumento capazes de avaliar a qualidade de vida, abrangendo diversos
contextos internacionais e acabaram por instituir o WHOQOL-100 e o WHOQOL-bref
como instrumentos de avaliagao da qualidade de vida. De acordo com a OMS, a qualidade de
vida é conceituada como “a percepg¢ao do individuo de sua posi¢do na vida, no contexto da
cultura e sistema de valores nos quais ele vive e em relagio aos seus objetivos, expectativas,

padrdes e preocupacoes” (WHO, 1997, p. 01). Desta forma, o WHOQOL-bref pode ser
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considerado como um instrumento abrangente, pois avalia varios aspectos que podem
influenciar na qualidade de vida das pessoas. O questionario WHOQOL-bref contém 26
(vinte e seis) questdes e duas referem-se a qualidade geral de vida e saude, examinando as
maneiras pelas quais uma pessoa avalia essa qualidade, saude e bem-estar. As outras questdes
estdao divididas em quatro dominios: fisico, psicologico, relagdes sociais e ambiente.

A meditacio foi incluida a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares do Ministério da Saide (PNPIC) por meio da portaria n® 817 de 27 de
maio de 2017. A PNPIC apresenta “visio ampliada do processo saide-doenga e a promogao
global do cuidado humano, especialmente do autocuidado” (BRASIL, 2006, p. 10). Inumeras
pesquisas apresentam beneficios que a pratica da medita¢do pode proporcionar. De acordo
com Danucalov e Simdes (2018), as pesquisas realizadas com praticantes de meditagio e/ou

de yoga relatam diversas alteragoes fisiologicas, como

redugio da frequéncia cardiaca (FC) alterag¢des do fluxo sanguineo encefélico e da
atividade eletroencefalografica, modificagbes nas concentracbes de intmeras
substdncias neurotransmissoras, variacdes hormonais, reducdo da temperatura
corporal, aumento no volume sanguineo, alteracdes nos sentidos e nas
percepgoes, aumento da resisténcia galvanica da pele, diminui¢do da resisténcia
vascular periférica, quedas do consumo de oxigénio e da producio de gas
carbonico, bem como acentuadas redugdes no lactato sanguineo, além de outras
modificagdes que ocorrem durante o processo meditativo (DANUCALOV;
SIMOES, 2018, p. 318).

O controle emocional ¢ outro beneficio da pratica regular da meditag¢ao. Destaca-se
ainda, que ao permitir que as emog¢oOes guiem suas agoes cotidianas, o individuo pode
enfrentar consequéncias ruins ao reagir de forma automatica, por exemplo, a raiva, ao medo,
ao panico, entre outras emogoes. Nesse sentido, a meditagio pode contribuir para que as
pessoas se tornem capazes de controlar a mente e reagir com mais serenidade as situagoes de
estresse: “[pJodemos mencionar o supremo objetivo das praticas ioguicas e meditativas, que
¢ produzir individuos com mentes mais apaziguadas, nao subjugadas aos fortes impulsos
emocionais” (DANUCALOV; SIMOES, 2018, p.159). Para Goleman (1999), o estado de
ansiedade pode fazer uma pessoa ver acontecimentos normais da vida como se fossem
crises, ¢ a meditagao contribuiria para saber lidar com as situagdes de estresse, relaxando
ap6s momentos de tensio. Ainda, segundo o autor, tais atitudes refletem diretamente na

Qualidade de vida (QV) de um individuo:

cada pequeno acontecimento aumenta a sua tensdo, e essa tensdo, pot sua vez,
transforma o acontecimento normal seguinte - um prazo, uma entrevista, uma
consulta médica — em uma ameaga. A pessoa que medita regularmente lida com
o estresse de modo a romper a espiral da reacdo de enfrentamento ou fuga. Ela
relaxa com muito mais frequéncia do que a que nio medita, ap6és um desafio ter
sido superado (GOLEMAN; 1999, p. 12)
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A meditacao contribui ainda para a regulacio emocional, segundo destaca Rato
(2011). Em seus estudos, a autora (e professora de Educagiao Fisica no Ensino Médio)
desenvolveu a pratica da Meditagao Laica (ML) com seus alunos do Colégio Pedro II, na
cidade do Rio de Janeiro. Segundo relatos de experiéncia, a ML surgiu da observacio da falta
de motiva¢ao dos alunos na aula de Educacio Fisica (EF). Rato (2011) informa que uma das
unidades da escola passou a oferecer a disciplina de EF em turno inverso. Inicialmente,
surgiram as oficinas de futsal, handebol e vdlei e, posteriormente, a oficina de alongamento e
relaxamento — atendendo ao pedido dos proprios alunos. Rato (2011) descreve que no ano
de 2009 a oficina de relaxamento passou a ser denominada por Oficina de Meditagao Laica.
Formada também em Psicologia, por meio de sua experiéncia, Rato (2011) percebeu o
retorno dos discentes a aula de EF e ainda o beneficio da oficina de ML para a dimensao
emocional. Conforme afirma, ainda sao muito recentes os estudos acerca do tema, sobretudo
no que se refere a utilizagdo das técnicas de meditagdo para a regulacio emocional em
ambiente escolar. A maior parte das pesquisas tem sido, ainda, motivadas pelo interesse no
tratamento de desvios comportamentais e ou patologias. Rato (2011) destaca o efeito do
relaxamento consciente na vida do estudante:

(..)relaxamento consciente prové aos estudantes grande capacidade de expandir
um olhar interno a si mesmo e as suas relagdes com terceiros, assim como, ajuda a

focalizar a atengdo no controle de seus comportamentos e nas tarefas da escola

(RATO, 2011, p. 82).

Ha indicios de pratica meditativa bem estruturada ha pelo menos 300 anos a.c. Desta
forma, observa-se que ndo ¢ uma pratica recente. Além disso, embora esteja tradicionalmente
ligada a cultura oriental, Rato (2011) defende a posicao de que a pratica nao é exclusiva de
apenas uma regiao:

(.)Apesar de a meditagdo estar associada a algumas praticas religiosas e/ou
filoséficas orientais, ela ndo pode ser considerada propriedade de nenhuma delas.

Trata-se na verdade de uma pratica cultural encontrada em diferentes povos e em

diferentes épocas. (RATO, 2011, p.806)

A meditacio pode ser empregada distanciada de pratica religiosa em contextos
escolares beneficiando estudantes por meio da aten¢ao plena. Esse posicionamento possui
ecos em Rato (2011): “como um exercicio simples de treinamento da manutencao da aten¢ao
consciente em tudo o que esta presente sem se fixar em nada, ou mesmo a um conteudo

particular que possa surgir subsequente ao processo.” (RATO, 2011, p.82).

102



co NTHIBLII;E‘ ES PARA A

A Base Nacional Comum Curricular (BNCC) apresenta dez competéncias gerais da
educagao basica e define competéncia “como a mobiliza¢ao de conhecimentos (conceitos e
procedimentos), habilidades (praticas, cognitivas e socioemocionais), atitudes e valores para
resolver demandas complexas da vida cotidiana, do pleno exercicio da cidadania e do mundo
do trabalho” (BNCC, 2018). Em relacao as habilidades, é possivel observar que nao foi
negligenciada a habilidade socioemocional, e as competéncias oito e nove evidenciam a

importancia de praticas de promogao da saude nas escolas:

(.)Conhecer-se, apreciar-se ¢ cuidar de sua saude fisica e emocional,
compreendendo-se na diversidade humana e reconhecendo suas emogdes e as dos
outros, com autoctitica e capacidade para lidar com elas. 9. Exercitar a empatia, o
didlogo, a resolu¢do de conflitos e a cooperacdo, fazendo-se respeitar e
promovendo o respeito ao outro e aos direitos humanos, com acolhimento e
valorizacdo da diversidade de individuos e de grupos sociais, seus saberes,
identidades, culturas e potencialidades, sem preconceitos de qualquer natureza.
(BRASIL, 2018, p.10).

Diante deste cenario, buscou-se neste estudo investigar se uma Pratica Integrativa e
Complementar (PIC), a meditagao, poderia contribuir para a qualidade de vida dos discentes
da EPT. Para tanto, foi aplicado um curso de meditacio com durag¢io de oito semanas,
ocorrendo um encontro semanal de quarenta minutos, realizado no Centro Federal de
Educacao Tecnolégica Celso Suckow da Fonseca (Cefet/R]) - Campus Petrépolis. Este
curso propiciou a elaboragao de pesquisa de mestrado, defendida no Programa de Mestrado
Profissional em Educacao Profissional e Tecnolégica (PROFEPT), intitulada A Contribuigao
da Meditagao para a Qualidade de Vida do Discente da EPT: limites e possibilidades. Além
disso, como produto educacional foi produzido o Manual ilustrado: “Meditagao nos
Institutos Federais é possivel? O manual ilustrado” o qual apresenta informagoes sobre as

Praticas Integrativas e Complementares (PIC), com destaque para a meditagao.

2. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A primeira etapa para a elaboragio do Manual ilustrado: “Meditagdo nos Institutos
Federais ¢ possivel?” ocorreu com a oferta de um curso de meditacao no Centro Federal de
Educacao Tecnolégica Celso Suckow da Fonseca (Cefet/RJ) - Campus Petropolis. O
campus esta localizado no centro histérico da cidade e é uma instituicio de ensino de
referéncia na regido, pois a cidade esta distante da Regiao Metropolitana do Rio de Janeiro,
onde encontram-se concentradas as maiores ofertas de universidades e escolas técnicas. Ele
oferece atualmente o curso técnico em Telecomunicagdes integrado ao Ensino Médio,
graduacao em Engenharia de Computacio, bacharelado em Turismo, licenciatura em Fisica e

pos-graduacgao lato sensu em Matematica Computacional Aplicada.

103



co NTHIBLII;E‘ ES PARA A

O publico alvo foi constituido de 13 (treze) discentes voluntarios matriculados no
curso técnico em Telecomunicagdes integrado ao Ensino Médio (Cefet/R] - Campus
Petrépolis). O curso foi realizado em 08 (oito) semanas, com a duracio de 40 (quarenta)
minutos e em cada encontro, organizado em quatro etapas definidas, iniciando com uma
conversa sobre o tema do encontro, seguido de uma pratica fisica e respiratoria e finalizando
com a pratica meditativa. Os temas abordados foram: introduc¢do a meditagao, estimulos que
distraem, ansiedade, a forca do habito, motiva¢ao, autoconhecimento, entrega e
compartilhando a experiéncia. Em cada encontro, apés a abordagem do tema proposto, os
alunos eram estimulados a realizar a pratica fisica. Os exercicios propostos tinham como
objetivo principal preparar o corpo para o momento da pratica formal da meditagdo. As
séries também poderiam ser realizadas em varios momentos do dia a dia, pois eram
compostas por exercicios de relaxamento, alongamento e percepcao corporal. A repeticio de
alguns exercicios fazia parte de cada série, a fim de estimular e facilitar a realizacio individual dos
discentes, bem como de criar o hdbito e memorizar as etapas.

Optou-se por apresentar algumas possibilidades de relaxamento utilizando a
respiracio, uma vez que esta ¢ uma das principais fungdes do corpo humano. E possivel
passar dias sem comer, ¢ até sem beber, mas o ser humano nao consegue ficar mais do que
alguns segundos sem respirar. “Em grande parte, os habitos corretos de respirar é que lhe
podem dar vitalidade perfeita ou imunidade contra as enfermidades.” (RAMACHARACA,
2002, p. 17).

O curso contou com a participagdo inicial de treze alunos com frequéncia variada,
sendo seis assiduos e cinco que responderam a todos os questionarios. Destaca-se que os

temas abordados nos oito encontros tiveram boa recepg¢ao dos participantes.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A realizagdao do curso de meditagdo contou com a participagao inicial de treze alunos
com frequéncia variada, sendo seis assiduos e cinco que responderam a todos os
questionarios. Cada encontro foi estruturado em quatro etapas definidas: com uma conversa
sobre o tema do encontro, seguido de uma pratica fisica e respiratoria e finalizando com a
pratica meditativa.

Apds as oito semanas foram aplicados dois questionarios para a avaliagio e
identificacdo da possivel contribui¢do do curso para a qualidade de vida do discente.
Destaca-se trés temas analisados no questionario de avaliagio do curso, a saber: (i)

compreensaio do que ¢é meditagdo; (i) contribuicdo para a qualidade de vida; (iii)
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consideracao relevante da pratica da meditacao nos Institutos Federais (IFs). O primeiro
tema de analise buscou identificar se os estudantes compreenderam o que seria a pratica da
meditagao para além de ideias pré-estabelecidas que, muitas vezes, afasta o sujeito desta

pratica. Entre as respostas dos alunos, destaca-se:

Com toda certezal Podemos entender o que é meditagdo teoricamente e na pratica
(Participante 01). Desmistificamos a meditagdo como algo que ¢ s6 ‘ah-hum’,
podemos perceber que a meditagio ¢ tudo sobre a respiragio (Participante 01).

Desconhecia totalmente a pratica, mas agora pretendo continuar meditando pois
me senti muito bem. (Participante 3)

Aprendi o que realmente é meditacdo, tinha uma ideia totalmente errada sobre a
meditacio, antes era algo impossivel de fazer. (Participante 4)

A anilise das respostas indicou que o curso foi positivo e agregou conhecimento para
os participantes no que se refere ao entendimento sobre a pratica da meditagao. A respeito
da contribui¢ao para a qualidade de vida, alguns participantes afirmam:

Nessa nossa vida corrida, ’perdemos® muito tempo, sendo que grande parte dele a
gente esquece de termos um €spaco para a gente, para nos encontrarmos conosco,
um tempo para relaxar e tentar sair um pouco da doideira da vida (...) uma

mudanca notavel foi que apds a meditagdo, meu olho parou de se contrair
involuntariamente, provavelmente porque me sentia mais relaxado (Participante

01).

Um momento de equilibrio em que se concilia os dois. (...) Passei a me organizar
para ter esse momento de meditacio (Participante 02).

Os beneficios para o corpo sao facilmente percebidos, o dificil ¢ apenas pegar o
habito (Participante 03).

Menos ansiedade, menos estresse (Participante 05)

Ao questionarmos se o aluno considera relevante a pratica da meditagdo nos

Institutos Federais (IFs), recebemos depoimentos, tais como:

Com grande carga horaria e ansiosos, e estresse os estudantes se sentem muito
pressionados, e alguns sofreram, podem sofrer depressdo. Por isso, priticas que
auxiliariam para o bem-estar, alivio de estresse e etc. Seriam muito bem-vindas e
ajudariam muito os estudantes (Participante 01).

Somos submetidos ao estresse e a ansiedade diariamente nesses locais. E uma
forma 6tima de acalmar a mente e diminuir essa pressio (Participante 02).

Acredito que ajudaria na concentracio de aulas ¢ no bem-estar do aluno
(Participante 03)

Aquilo que os Institutos Federais esperam dos alunos pode ser muito estressante,
acho que seria realmente importante oferecer essas praticas (Participante 05).
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O Questionario da Organizacio Mundial da Saude (OMS) apresentou alguns
resultados que podem indicar que o curso de meditacio oferecido no Cefet/R] - Campus
Petrépolis proporcionou mudangas na qualidade de vida dos discentes. Ainda que a QV seja
um conceito de dificil defini¢io, o questionario da OMS é bastante abrangente e foca em
areas importantes para analise. Destaca-se quatro dominios que o questionario breve e,
contém 26 (vinte e seis) questOes, das quais duas referem-se a qualidade geral de vida e
saude, examinando as maneiras pelas quais uma pessoa avalia sua qualidade geral de vida,
saude e bem-estar. As outras questdes estio divididas em quatro dominios: fisico,
psicologico, relagoes sociais e ambiente. Na analise dos resultados coletados no questionario
WHOQOL- bref, para o calculo dos escores e estatistica descritiva, foi utilizada a ferramenta
do Microsoft Excel desenvolvida para este fim por Pedroso et al. (2010).

Destaca-se que em todos os dominios houve melhora nos valores de referéncia e a
OMS informa que quanto maior os valores, melhor a qualidade de vida. E certo que nio
ocorreram mudangas drasticas nos valores por dominio, mas é importante destacar que na
questdo 26 (vinte seis) a qual buscou saber com que frequéncia o entrevistado teve
sentimentos negativos, tais como mau humor, desespero, ansiedade e depressao, nas ultimas
duas semanas, a média entre os alunos participantes da pesquisa antes da realizacao do curso
foi de 2,25 e apés o curso 3,8; Sendo as respostas iniciais com énfase negativa:
frequentemente, muito frequentemente e sempre. Apds o curso, a maioria respondeu que
teve esses sentimentos apenas algumas vezes nas dltimas duas semanas.

Avaliando o alcance dos objetivos deste estudo, o curso ofertado e a metodologia
empregada foram satisfatorios considerando a avaliagdo dos discentes. No entanto, a
participagao voluntaria dos alunos e o horario de inicio ocorrendo antes da aula regular sio
fatores que podem ter contribuido para a desisténcia de alguns jovens. Aponta-se que a
introdugdo desta pratica no horario regular como uma atividade curricular podera contribuir
para a assiduidade dos discentes, como ocorreu na pesquisa feita por Rato (2011). Destaca-se
também que pode ocorrer a nao identificagdio com a pratica meditativa, indicando que a
disponibilizagdo de outras PICs pode atrair os alunos que inicialmente nio tiveram o
interesse pela meditagao.

Diante da pesquisa realizada, foi elaborado o Manual Ilustrado Meditacao nos
Institutos Federais é possivel? disponivel em
https://educapes.capes.gov.br/handle/capes/561211. O conteudo do produto educacional é
apresentado no formato de histéria em quadrinho, um formato mais ladico, ja que poderia

atrair maior interesse dos estudantes. Também sdo apresentadas informagdes sobre a
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meditagao e as praticas integrativas e complementares.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Em relagao aos sujeitos da pesquisa, os resultados do presente estudo indicam que os
discentes participantes desta pesquisa percebem a oferta de um Curso de Meditagao como
uma pratica que pode contribuir para o seu bem-estar, sobretudo quando presentes no
ambito educacional. Além disso, ainda segundo os alunos, a realizagio do Curso de
Meditagao trouxe mudangas positivas para suas rotinas e sua qualidade de vida. Tais
resultados podem indicar que a oferta da meditacio podera contribuir para a qualidade de
vida dos alunos da Educagao Profissional e Tecnologica. E essencial que mais pesquisas
ocorram para cotrroborar a importancia desta pratica. A petcepcao dos alunos do (Cefet/R))
Campus Petrépolis que realizaram o curso foi que a oferta de praticas que possam contribuir
para a qualidade de vida nos Institutos Federais é fundamental, o que ratifica o fato de que
essa ¢ uma agao necessaria para o seu bem-estar.

O objetivo geral buscou investigar se a pratica de meditagdo contribuiria para
qualidade de vida dos estudantes e a metodologia utilizada para este fim foi composta por
questionarios que foram aplicados. Os resultados alcancados indicam, mesmo que de
maneira sutil, a contribuicio da meditagdo para a qualidade de vida dos discentes
participantes. Em relagio aos objetivos especificos a oferta do curso de meditacio pode
contemplar os seguintes objetivos: i) apresentar a pratica de meditagio como meio de
contribuir para a qualidade de vida dos estudantes; (ii) despertar nos estudantes o interesse
pela meditacao; e (iii) desmistificar ideias preestabelecidas sobre a meditacio por meio das
reflexdes teodricas. Com a disponibilizacio do Produto Educacional para a comunidade
académica, almejamos alcancgar os outros objetivos especificos, a saber: (iv) conscientizar a
comunidade académica sobre a importancia da meditacio para a promocio da QV no
Cefet/R] - Campus Petrépolis; e, finalmente, (v) mobilizar os discentes a realizarem
atividades que contribuam para a preven¢ao do estresse e da ansiedade. Aponta-se como
limite deste estudo a amostragem, ja que nao foi possivel ter um nimero maior de alunos
para que pudéssemos representar um universo maior e apresentarmos evidéncias mais
contundentes.

Aponta-se sobre esta questao limites ocorridos no percurso da pesquisa que
dependiam da disponibilidade da institui¢ao e da exequibilidade pela pesquisadora. Destaca-se
como possibilidades do presente estudo a contribui¢ao para o relacionamento dos discentes

com seus pares e comunidade em geral, uma vez que a meditagdo ao contribuir para a
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regulacdo emocional, como informa Rato (2014), também pode desenvolver nos jovens um
relacionamento mais ético, nao se fixando em sentimento de raiva, contribuindo ainda para

minimizar conflitos e estimular uma cultura de paz no ambito educacional.
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