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RESUMO: “O pensamento holistico aplicado ao ensino: meditagdo, mantras e outras técnicas” ¢ um
projeto de ensino que acontece no Instituto Federal campus Itapetininga. Iniciado no ano de 2019, o
projeto tem como principal objetivo a promoc¢do do bem-estar coletivo a partir da criacdo de espagos
onde alunos, funcionarios e outros participantes possam relaxar a mente, por meio de préticas de
relaxamento como a meditacdo guiada, os mantras, o heiki etc. Além disso, ao final do ano letivo de
2019 um evento foi realizado pelos integrantes do grupo, o qual incluiu palestras, atividades praticas,
além de ter sido aberto tanto para a comunidade interna, quanto para a externa. O evento foi intitulado
como IEPHSaM — Primeiro Encontro de Praticas Holisticas e Salde Mental. No entanto, atualmente
em 2020,muitas mudancas fizeram-se necessarias devido a pandemia do novo coronavirus (COVID-
19). Nessa perspectiva, 0 projeto desenvolve-se por meios virtuais, como Instagram e Google Meet;
porém, percebe-se uma diminuic¢éo na frequéncia de participantes, uma questdo que pode ser explicada
devido a possibilidade de acesso de cada um e aos diferentes impactos psicoldgicos causados pela
pandemia que se relaciona intimamente com a disposicao fisica e mental de cada pessoa.
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Holistic thinking applied to teaching: meditation, mantras and other techniques

ABSTRACT :“Holistic thinking designed for teaching: meditation, mantras and other techniques” is a
teaching project that takes place at the Federal Institute campus Itapetininga. Started in 2019, the
project's main objective is to promote collective well-being through the creation of spaces where
students, employees and other participants can relax their minds, through relaxation practices such as
guided meditation, mantras, heiki, etc. In addition, at the end of the 2019 academic year an event was
held by the members of the group, which included lectures, practical activities, in addition to being
open to both the internal and external communities. The event was titled as IEPHSaM - First Meeting
of Holistic Practices and Mental Health. However, currently in 2020, many changes are needed to the
new coronavirus pandemic (COVID-19). In this perspective, the project was developed by virtual
means, such as Instagram and Google Meet; however, there is a decrease in the frequency of
participants, an issue that can be explained due to the possibility of access by each one and to the
different psychological impacts caused by the pandemic that is closely related to the physical and
mental disposition of each person.
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A meditacdo originaria do Oriente, consiste em uma prética que busca a contemplacdo do
momento presente e consequentemente o autoconhecimento e a promo¢do do bem-estar. Muitas
pessoas, no entanto, acreditam que a meditacdo sO pode ser praticada a partir do pertencimento a
alguma religido, no entanto, de acordo com Fabrica (2019), ainda que ela esteja associada ao budismo
como uma forma de alcancar o que se acredita, a pratica ndo necessariamente precisa estar associada
ao carater religioso, fato que faz delaatemporal e que alcanga muitas pessoas, independente do lugar e
da crenca. Ademais, as praticas meditativas témum papel importante no processo de olhar para si,
tendo em vista que ela“auxilia no relaxamento e no processo de autoconhecimento, permitindo
reconhecer a qualidade de suas proprias caracteristicas.” (CORREA; FORTUNATO; KURNICH, 2020).

Atualmente, no ano de 2020, vive-se um momento atipico: a pandemia do novo coronavirus
(COVID-19) e com ela, a necessidade do isolamento social como forma de conter o virus fez-se
necessaria; no entanto, é fato que, esse isolamento, ainda que extremamente necessario, desencadeou
diferentes impactos psicol6gicos nas pessoas, sobretudo pela mudanca na rotina e perda da liberdade.
Nesse sentido e de acordo com Schmidt (2020) o medo de ser infectado e de infectar outras pessoas, a
sensacao de perda de controle, e a imprevisibilidade sobre o término da pandemia, sdo fatores que
impactam diretamente na salde mental do individuo.

Diante dos fatos e tendo em vista os beneficios das praticas meditativas, desenvolver praticas
como estas, no ambito escolar, € uma forma de oferecer a comunidade um espago onde, de acordo com
Fabrica (2019), possam reconhecer seu potencial (autoestima), desenvolver a independéncia nas
escolhas, desenvolver o habito da auto afirmacdo e buscar formas de lidar com a frustracdo, o medo e
a raiva. Nesse contexto, portanto, e desde o ano de 2019, o projeto busca promover o bem-estar
coletivo a partir da criacdo de espacos, onde tanto a comunidade interna, quanto a externa ao Instituto
Federal, possam participar e compartilhar experiéncias e promover o bem-estar coletivo. “Da mesma
forma que ha véarios remédios diferentes para as diferentes doencas que afligem o corpo, ha varios
tipos de meditagdo para os diferentes problemas da mente” (BHIKKIU, 2012).

MATERIAL E METODOS

O projeto utiliza do levantamento e revisdo bibliografica, da metodologia qualitativa e
exploratdria. O levantamento e a revisdo bibliografica foram essenciais para compreender as técnicas
aplicadas e como conduzi-las; os materiais como livros e artigos relacionados ao tema auxiliaram na
escrita do relatorio e foram importantes para a compreensao das praticas e das diferentes perspectivas
dos participantes sobre 0 assunto.

No ano de 2019, os encontros eram presenciais e ocorriam semanalmente no periodo da tarde.
Utilizava-se em todos os encontros da meditacdo como forma de promover o relaxamento e a cada
semana variava-se as outras técnicas, como 0s mantras, a meditacdo guiada imaginativa e o heiki,
todos compreendidos como técnicas capazes de relaxar, restauras o equilibrio fisico, mental e
emocional. Além disso, em seguida das praticas organizava-se uma roda de conversa com o intuito de
trocar experiéncias com relacdo as praticas e seus impactos no cotidiano. JA no ano de 2020,
considerando o contexto pandémico, 0s encontros ocorrem virtualmente por meio das plataformas
Instagram — para divulgacdo — e a plataforma Google Meet — para 0s encontros. Nos encontros deste
ano é utilizada a meditacdo com foco na respiracdo consciente, a meditacdo guiada e 0 espaco para
compartilhamento de experiéncias ndo somente relacionadas a pratica, mas a outros sentimentos
causados pela necessidade de isolamento social.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No ano de 2019, obtivemos resultados muito importantes para o crescimento do projeto na
Instituicdo. Durante os meses de abril a novembro realizamos os encontros semanais e ao final do ano
letivo, no dia 7 de novembro de 20190rganizamos o Primeiro Encontro de Praticas Holisticas e Saude
Mental — IEPHSaM que teve duragcdo de um dia inteiro. O evento contou com a participagdo de
convidados que entendiam muito bem do assunto, como professores de Yoga, psicélogos,
Fisioterapeutas etc; e foi um acontecimento de extrema importancia ndo sé para os integrantes do
projeto, como também para a prépria Instituicdo, tendo em vista 0 pioneirismodesse encontro no
campus lItapetininga, o qual apoiou as ideias do projeto e contribui até hoje para o oferecimento de
suportes para os estudantes, pesquisadores e funcionarios.



Ja no ano de 2020, as mudangas fizeram-se necessarias, no quesito adaptar-se ao mundo virtual e aos
poucos fomos nos adaptando ao novo formato dos encontros online. Percebe-se, no entanto, uma
diminuicdo na quantidade de participantes em comparagdo aos encontros presenciais, um fato que
pode ser explicado por muitos motivos, dentre eles a precariedade do acesso a internet, assim como a
disponibilidade comprometida devidoas inGmeras tarefas remotas. Além disso, 0s impactos
psicolégicos causados pela necessidade do isolamento social podem e afetam diretamente no estado
mental do individuo, tendo em vista a perda de liberdade, 0 medo de ser infectado e infectar outras
pessoas, 0 distanciamento social das pessoas amadas, a mudanga de rotina, dentre tantos outros
motivos que afetam a forma como vivemos e lidamos com as situagGes. Dessa forma, portanto, é
fundamental que os novos formatos de ensino sejam questionados quanto a sua eficiéncia, sobretudo
em um pais tdo desigual.

CONCLUSOES

Diante das experiéncias vivenciadas no ano de 2019 e no ano de 2020 pode-se concluir até o
presente momento, ainda que com drasticas mudancas devido a pandemia, que oferecer um espago no
ambito escolar onde tem-se a possibilidade de relaxar e entender as diferentes formas de alcangar o
autoconhecimento é, de fato, bastante enriquecedor ndo s6 para o aluno, como também para
funcionarios e demais membros da comunidade que possam participar. Espagcos como estes, permitem
gue os participantes se sintam acolhidos de alguma forma, tendo em vista que, muitas das vezes a
prépria Instituicdo € uma das responsaveis por desencadear o estado de estresse e ansiedade. Por esse
motivo que se faz necessario a mudanca da I6gica desse sistema que contribui com o desenvolvimento
de estresse, ansiedade e até mesmo depressdo a partir da criagcdo de espagos que oferecam as pessoas
gue passam muito tempo dentro da Instituicdo, um momento de relaxamento e descanso fisico e
mental.

AGRADECIMENTOS

Agradeco a Instituicdo pela oportunidade de desenvolver um projeto de pesquisa financiado
pela DAE - Diretoria Adjunta Educacional, ao orientador Ivan Fortunato e ao colaborador Mateus
Tofoli por todo o apoio e dedicagéo ao projeto.

REFERENCIAS

BHIKKIU, T. A cada respiragdo: um guia de medita¢gdo. Gunaddho e Katatto Bhikkhu.[S.1.]: [S.n.],
dezembro de 2012.

CORREA, M. T.; KURNICH, G.P.; FORTUNATO, I. Psicologia Positiva e lazer: a meditagéo
alvitrada. In; TEODORO, A. P. E. G. et al. Atividades de Aventura no Congresso Brasileiro de
Atividades de Aventura (CBAA) e Congresso Internacional de Atividades de Aventura (CIAA).
Sdo Paulo: Editora Supimpa, 2020. p. 243-246.

FABRICA, Joana. Préatica de Meditac&o nas escolas — Um estudo sobre as percepgdes de criancas,
encarregados de educacdo e profissionais da educagdo em contexto de Educacdo Pré-Escolar e
Ensino do 1° Ciclo do Ensino Basico. 2019. 177 f. Tese (Doutorado) - Curso de Pedagogia, Campus
Universitario de Almada Escola Superior de Educacdo Jean Piaget, Almada, 2019.

PEREIRA, Ana Carolina Alves. A producéo cientifica sobre meditagdo: artigos de 2009 a
2018. 2018. 25 f. Tese (Doutorado) - Curso de Educacdo Fisica, Universidade Federal de
Uberlandia, Uberlandia, 2018.

Schmidt, B., Crepaldi, M. A., Bolze, S. D. A., Neiva-Silva, L., & Demenech, L. M. (2020).
Saude mental e intervencdes psicolégicas diante da pandemia do novo coronavirus
(COVID-19). Estudos de Psicologia (Campinas), 37, €200063.
http://dx.doi.org/10.1590/1982-0275202037e200063


http://dx.doi.org/10.1590/1982-0275202037e200063

