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RESUMO

A pandemia, assim como diversas mudancgas que ocorrem em nossa sociedade atual, demonstra sempre
consequéncias e causalidades por se apresentarem como condicOes atipicas que ndo estdo no nosso
campo visionario, embora influenciem na forma em que vivemos e iremos viver. Uma das principais
influéncias dessa grande mudanca foi relacionada com as disposi¢des socioemocionais, visto que, houve
aumento significante de transtornos psicoldgicos em adolescentes no cenario pds-pandémico. Ademais,
a Educacdo Emocional comegou sua evidéncia recentemente, principalmente devido a questBes
relacionadas com o desenvolvimento integral dos estudantes, que ndo eram priorizados em contextos
escolares mais tradicionais pautados em uma educagdo antiemocional, geridas por uma pedagogia
opressora. A partir disso houve aumento de evasdo escolar e de quadros clinicos de transtornos
psicologicos como a ansiedade. Esse transtorno é desenvolvido por fatores hereditarios ou ambientais
que muitas vezes se desenvolve pelo inicio de atividades sociais, no qual o de muitas criangas acontece
na escola. Desse modo, este ensaio cientifico objetiva desenvolver uma narrativa demonstrando o uso
do mindfulness para adolescentes com ansiedade. Com isso, busca-se exibir esse método como uma
ferramenta da educacdo emocional promovendo a inclusdo destes individuos no contexto escolar.
Conclui-se, portanto, que o mindfulness se apresenta como uma técnica de atengao consciente e presente
promovendo o experimento de si e de sua relacdo com percepcoes e relacbes externas, além de estar
atrelada a diversas habilidades relacionadas com o processo de aprendizagem. Ainda, essa pratica possui
diversas fungdes relacionadas com regulacdo e equilibrio de emocgbes, o que pode ser atrelado
diretamente com a competéncia da Inteligéncia Emocional desenvolvida por diversos autores como
grandes aliados do processo de ensino e aprendizagem e do convivio social.
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INTRODUCAO

O desenvolvimento do estigma social da saide mental demonstra-se como um fator
importante para a compreensdo dos transtornos mentais na sociedade. Normas culturais,
estigmas e representagdes sociais influenciam na maneira de como a ansiedade, depressao entre
outros transtornos séo percebidos e abordados neste corpo social. Esteredtipos negativos podem
influenciar a forma em como as pessoas buscam ajuda, como serdo diagnosticadas e tratadas.
Dessa maneira, o esteredtipo social pode levar a exclusdo de pessoas que sofrem de transtornos
mentais a servicos de saude e busca de tratamento adequado (Grinker, 2021).

No Brasil, a prevaléncia de ansiedade é a maior comparada mundialmente segundo a
Organizacdo Mundial de Saude, apresentado em um levantamento realizado em 2017 antes da
pandemia do COVID-19 (WHO, 2017). Durante a pandemia, ansiedade em niveis severos e
moderados se intensificou a nivel nacional, incluindo jovens com menos de 20 anos com grande
prevaléncia de ansiedade (Musse et al., 2022). O aumento de casos de ansiedade pode estar
relacionado com Bauman (2001) que descreveu a sociedade pds-moderna, liquida e inelutavel
de enfrentar mudancas. A partir disso, observa-se que COVID-19 que desencadeou diversas
sequelas, dentre elas, algumas relacionadas com as disposi¢fes socioemocionais.

Os prejuizos da pandemia no ambito socioemocional sdo bastante amplos, segundo a
OMS (2022) no ano de 2020 houve um aumento de 25% nos casos de ansiedade e depressao
no mundo, quase um bilhdo de pessoas, das quais 14% sao adolescentes. Ainda, as decorréncias
da pandemia séo grandemente notadas no &mbito educacional, afetando mais da metade da
populacdo de estudantes e as consequéncias vdo desde o fechamento de instituicOes
educacionais a adolescentes que nédo estdo presentes nas escolas (UNESCO, 2020).

Com isso, entende-se a importancia de desenvolvimento de politicas e diretrizes que
envolvem as questdes socioemocionais nas escolas. Embora, sabe-se, portanto, que apenas
depois de muito tempo da origem das escolas, foi apresentado a preocupagdo por meio de
fatores socioemocionais dos estudantes. No Brasil, embora a Lei de Diretrizes e Bases da
Educacdo Nacional (BRASIL, 1996) e o Plano Nacional de Educacdo (BRASIL, 2014) nédo
mencionem especificamente a "educacgdo emocional”, eles abordam o desenvolvimento integral
dos estudantes. Assim, a dimens&@o socioemocional foi posteriormente incluida apenas na Base
Nacional Comum Curricular (BRASIL, 2018) anterior aos problemas advindos da pandemia.

A partir das informacdes apresentadas, percebe-se a necessidade de encontrar estratégias
e mensurar técnicas para incluir adolescentes ansiosos no processo de ensino e aprendizagem.

Portanto, o Mindfulness apresenta-se como uma técnica de aten¢do a0 momento presente que
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possui diversos beneficios neuroldgicos de equilibrio do sistema nervoso e regulagdo de
emocgdes que podem demonstrar possibilidades para intervencéo inclusiva destes estudantes nas
escolas (Marti; Garcia-Campayo; Demarzo, 2019).

Sob essa perspectiva, 0 objetivo geral deste artigo € explorar o uso do mindfulness como
uma ferramenta de educacdo emocional para promover a inclusdo escolar de adolescentes com
ansiedade. Por sua vez, os objetivos especificos apresentam-se em: 1- Investigar os beneficios
do mindfulness na reducéo e prevencéo da ansiedade em adolescentes, considerando os desafios
apresentados pela escola antiemocional; 2- Analisar o impacto do mindfulness no
desenvolvimento de habilidades socioemocionais e na promogéo de uma cultura escolar mais
inclusiva. A exploragdo dos conteudos serd apresentada em forma de ensaio cientifico-
académico, no qual apresenta-se como um género cientifico textual que busca possibilitar a
exposicdo de ideias com base numa organizacéo original do autor (Mello, 2020). Dessa forma,
o trabalho aqui apresentado seré organizado em dois topicos principais: A Escola antiemocional

e seus efeitos na ansiedade; e Neurociéncia das emogdes e mindfulness como forma de inclus&o.
1. AESCOLA ANTIEMOCIONAL E SEUS EFEITOS NA ANSIEDADE

Os processos de socializagéo e a cultura apresentam-se como reguladores das emogoes
(Casassus, 2009). Isso pode ser observado no decorrer da historia, pois as estruturas sociais
moldam o processo de vivéncia dos individuos. Na escola ndo poderia ser diferente, pois assim
como a sociedade, esta foi influenciada pelo desenvolvimento de disciplinas cientificas (Morin,
2003) e concepcdes racionalistas, apresentadas por ideias cartesianas. Dessa maneira,
desenvolver a repressao de questdes subjetivas e naturais da escola advém de seu processo de

insercdo na sociedade e no seu contexto histérico:

A instituicdo educacional, pela qual todos nés passamos e na qual fomos socializados,
foi concebida numa atitude antiemocdo. Os sistemas educativos foram criados em
meados do século X1X, com a emergéncia dos estados nacionais da Europa. As bases
da nova institucionalidade se encontravam numa Vvisdo positivista e racionalista, que
combatia os aspectos emocionais do ser humano. (Casassus, 2009, p.201)

Uma escola pautada nesses principios apenas reforcou a ideia de aprendizagem limitante,
desenvolvendo assim uma escola voltada apenas para procedimentos cognitivos e muitas vezes
controladora.

Embora a escola baseie suas origens de forma antiemocional, sabe-se que segundo
Casassus (2009) a escola apresenta-se organizada a partir de um complexo de emocdes e que a

aprendizagem depende deste. Dessa forma, devido a alteragdo da forma de ensino e
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aprendizagem atrelado ao afastamento do aluno da escola, diversas questdes podem ser
analisadas no contexto pds-pandémico, pois sabe-se que a sociedade pds-moderna se
desenvolve como uma sociedade bastante volatil e desconcertante ao receber mudancas, neste
caso no ambito socioemocional (Bauman, 2001).
Ao entender a escola como uma instituicdo de aprendizagem pautada nas relagdes entre
as pessoas, Casassus (2009) descreve uma linguagem utilizada neste meio antiemocional:

Essa linguagem coloca os professores e diretores num papel e numa posicdo de
pessoas que “sabem” e os alunos num papel € numa posi¢ao dos que “nao sabem”. Ja
que sdo as autoridades que “sabem” ¢ os alunos que “ndo sabem”. (Casassus, 2009).

Essas relacbes pautadas no poder influenciam ndo s6 na aprendizagem, como também nos
fatores socioemocionais. As rela¢fes de poder entre o professor e o estudante existem devido
ao embasamento fundador da escola como instituicdo disciplinar, desta maneira todas as
instituicOes deste tipo apresentam relagGes sociais com o experimento do poder (Foucault,
1995) - esta questdo é explicada desde a organizacao fisica da sala de aula até o sistema de
avaliacdo, no qual Foucault (2019) definiu como a técnica do exame, em que utiliza-se um
processo de qualificacdo, classificacdo e puni¢do desenvolvendo diversas desigualdades sociais
que influenciam em fatores socioemocionais.

Além dessas questdes, o comportamento dos professores pode ampliar ou reduzir o
exercicio de poder na sala de aula. Com isso, entende-se mais uma vez situacdes relacionadas
com estruturas sociais influenciando na vivéncia de individuos. Bourdieu (2011) descreve que
muitos comportamentos aparentemente desinteressados sdo, na verdade, influenciados por
interesses e estruturas sociais subjacentes, nas quais estdo relacionadas com a busca por capital
social. Essa questdo desenvolve ainda mais as relacbes de poder e sua relagdo com a
desigualdade social. Dessa forma, muitas vezes de forma sutil e inconsciente o poder é exercido,
moldando as crencas, percepces e comportamentos, sem uma coercao direta. Essa questéo
“invisivel” de dominagdo ¢ denominada de Poder Simbodlico, explicada por Bourdieu (2001)
como uma forma de poder que desempenha um papel fundamental na construcao e reproducéo
das hierarquias sociais.

Ainda, o Poder Simbolico (Bourdieu 2001) pode estar relacionado em como 0s
transtornos mentais sdo vistos na sociedade e em como podem ser tratados no contexto
inclusivo. Grinker (2021) ressalta a importancia de uma abordagem integrada que transcenda a
dicotomia entre corpo e mente, reconhecendo a complexidade e interdependéncia desses
aspectos na compreenséo e tratamento dos transtornos mentais. Nesse contexto, a ampliacédo da

ansiedade em adolescentes pode ser entendida como um fendmeno multifacetado, influenciado
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ndo apenas por questdes individuais, mas também por fatores sociais e culturais que moldam
as percepcoes, crengas e comportamentos dos adolescentes.

A ansiedade que também se revela como um estado enfaticamente multifacetado,
considera em sua caracterizacdo, elementos somaticos, cognitivos, emocionais e
comportamentais (Colon et al., 2017). Além disso, podem se classificar em diversos tipos como
em Transtornos de ansiedade generalizada (TAG), Transtorno de pénico, Transtorno de
ansiedade de separacdo e transtornos fobicos. Esse transtorno apresenta sintomas frequentes
relacionados ao estresse, insdnia, angustia, irritabilidade e desatencdo. Com isso, geralmente
costuma manifestar também sintomas fisioldgicos com cefaleias, dores no corpo, taquicardia,
gastrite e excesso de suor (Dalgalarrondo, 2019).

No cérebro do adolescente ha diversas mudancas significativas acontecendo, e essas
mudancas sdo apresentadas como fundamentais para o processo de desenvolvimento do
raciocinio, interacdo e tomada de decisdes. Segundo Seigel (2016) essas variacGes cerebrais
estdo relacionadas com a busca por novidade, engajamento social, exploracdo criativa e
aumento da intensidade emocional. Todas elas podem causar problemas, mas especialmente o
aumento das emocdes tende a ultrapassar limites gerando impulsividade, ansiedade e até
depressdo. Atrelado a isso, a prevaléncia de problemas de salde mental em jovens e
adolescentes brasileiros apresenta-se maior que 0s outros grupos etarios, segundo o relatério
Global Mind Project (SAPIENS LAB, 2024).

A ansiedade geralmente é apresentada como um dos principais fatores que afetam o
desempenho académico de estudantes. Destaca-se que altos niveis de ansiedade podem levar a
dificuldades de atencdo, concentracdo, memoria e resolucdo de problemas, afetando assim a
produtividade e o desempenho académico (Franco et al., 2010). Além disso, a ansiedade pode
influenciar negativamente em habitos de estudo, saude fisica e mental, e podem levar a
estratégias de enfrentamento ineficazes, como a abstencao de situacfes desafiadoras (Bamber,
2018).

Diante dessas mudancgas emocionais e cognitivas, torna-se crucial considerar como o
ambiente escolar pode impactar o bem-estar dos adolescentes. Entende-se, portanto, que a
escola antiemocional esta atrelada & pedagogia tradicional. Essa questdo de hierarquizacdo do
ensino € contraria ao ensino pautado no desenvolvimento socioemocional, também critico e
libertario, apresentado por Freire (2005) na Pedagogia do Oprimido, que propde uma educacédo
libertadora e transformadora, na qual os oprimidos sdo capacitados a tomar consciéncia de sua
realidade, a agir criticamente e a se tornarem agentes ativos na luta por justica social e

igualdade. Dessa maneira, pode haver a consolidacéo de uma escola emocional, que se preocupa
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com as interagBes sociais e entende as emog¢des como uma estrutura imprescindivel na

construcdo da aprendizagem.

2. NEUROCIENCIA DAS EMOCOES E MINDFULNESS COMO FORMA DE
INCLUSAO

As emocdes, assim como a afetividade e suas vertentes apresentam diversas quebras
de paradigmas ao longo da historia. Comecando na Idade Pagd, “paixao” (pathe) foi a primeira
sensacdo descrita para provocagdes internas nos seres humanos, dita por Aristételes, que
descreveu algumas emoc¢des como inerentes a determinados grupos de individuos. Ainda,
observa-se que segundo ele, esse afeto pode ser provocado por diversos fatores e vivéncias, e
pode ser controlado, na época o controle era exercido por homens, determinando dessa maneira
um certo tipo de género das emoc¢des. Além do controle, havia emogfes pertencentes aos
homens, como a colera, que era o sentimento de expressdo de violéncia e vontade de vinganca
(Corbin, Courtine, Vigarello, 2020).

A antropomorfizacdo das emocdes se intensifica de maneira singela com o avancar da
sociedade moderna. Ao tornar mais humano as emogdes, observa-se uma interiorizacao e
objetificacdo do afeto, essa questao tornou-se bastante notoria por influéncia de René Descartes,
que prop0Os a énfase na razdo, a separacdao entre a mente e o corpo, propondo um método
mecanico de visdo de mundo, que priorizasse o objetivo ao invés do subjetivo (Damasio, 2012).
O modelo cartesiano baseou diversos aspectos e regulacdo de comportamentos na época
moderna (Corbin, Courtine, Vigarello, 2020).

Na contemporaneidade, as emog¢fes comecam a ser estudadas de maneira cognitiva
por cientistas, deixando de lado questdes mais empiricas relacionadas a teorias (Peloi, 2015).
Antes disso, 0 behaviorismo era bastante utilizado para conceituar, na area da psicologia, as
emocdes. Nessa tendéncia, excluia-se o interior e a cogni¢cdo, apenas 0 comportamento externo
era consideravel para analise, o que foi observado nos estudos de John B. Watson (1913)
considerado um dos fundadores dessa linha de pensamento. Dessa forma, é notério que a
psicologia behaviorista contribuiu de maneira primordial para o inicio de pesquisas das acdes
dos humanos e suas relagdes de modelos cognitivos que se apresentam interiorizados aos
ambientes fisicos e sociais.

Ao tratar de uma ciéncia, outra area importante que comecgou a abordar questdes mais
especificas relacionadas ao cérebro, foi denominada de Neurociéncia Cognitiva por Gazzaniga

(2006) e George A. Miller. Em campos de psicologia e neurociéncia preocupavam-se
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respectivamente por entender o cérebro e simular/construir processos mentais, ao invés de
entender como a mente funciona. Portanto, a Neurociéncia Cognitiva apresenta-se como linha
de pensamento responsavel por responder tais perguntas e explicar como o cérebro origina a
mente, segundo Gazzaniga (2006).

As emocdes, entdo, adquirindo esses avancos cientificos, definem-se como
comportamentos complexos que sdo instigados por estimulos externos ou internos, o
processamento dessas emocgOes ocorre em vias neurais especificas que sdo estudadas pela
Neurociéncia Afetiva (Panksepp, 1998). Sabe-se da existéncia de areas especificas cerebrais
que demonstram ser importantes para 0 processamento de emog¢des, como por exemplo o
sistema limbico (Maclean, 1967). O sistema limbico localiza-se abaixo cortex e além de
possuirem funcbes de respostas emocionais estdo relacionadas com a memoria. Diante disso, a
neurociéncia, entende como compreensivo a relacdo memdria-emocdo existente de encargo
respectivo, o que foi explicado por Dalgleish (2004) que o estudo da Afetividade na
neurociéncia seria realizado a partir desta relagéo.

Estudos neurocientificos foram também realizados com praticantes de mindfulness,
buscando entender processos cerebrais e areas especificas de acionamento ao realizar ou ndo a
pratica. Algumas areas do cérebro sdo consideradas estruturas basicas relacionadas com o
mindfulness. Para entender a regulacéo das emocdes, incluindo a ansiedade, estdo o cortex pré-
frontal e a amidala que fazem parte do sistema limbico como mencionado anteriormente. Dessa
maneira, observa-se sitios associados ao mindfulness e a expressdo de emocdes, 0 que pode
explicitar uma certa atencdo as emocdes exibida por meditadores (Marti; Garcia-Campayo;
Demarzo, 2019).

Para entender o funcionamento dessa ferramenta de regulacdo emocional, é importante
compreender sua origem. O conceito ‘Sati’ em pali foi traduzida para o termo mindfulness que
significa “atencdo plena” (Marti; Garcia-Campayo; Demarzo, 2019). A pratica de mindfulness
provém do budismo em alguns dos discursos de Buda sobre atencdo e seus fundamentos, porém
a expressdo em inglés foi difundida a partir da criacdo de um centro especializado nos EUA em
1979 (Demarzo; Campayo, 2015). A partir disso, entende-se que a técnica de atencéo plena se
demonstra diferente de uma meditacdo, principalmente porque algumas técnicas ndo precisam
necessariamente do processo meditativo, como respiracdo consciente ou atencdo em atividades
cotidianas (Kabat-Zinn, 2009).

Ao adentrar em atividades cotidianas, alguns estudos mencionam a importancia do
mindfulness para a educagdo e os beneficios vao além da atencdo (Franco et al., 2010). O

aumento da consciéncia das emog¢6es ou a promocao de uma Inteligéncia Emocional, evita que
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estas interfiram negativamente em seu funcionamento cognitivo. Essa habilidade de reconhecer
e regular as emogdes pode contribuir para um ambiente mental mais propicio ao aprendizado e
ao desempenho académico. Além disso, a pratica da atencdo plena pode promover um senso de
bem-estar, equilibrio emocional e autocontrole nos estudantes, o que se revela particularmente
benéfico em situacdes de estresse, como durante provas e avaliagdes. A vista disso, entender o
estudante como o ser emocional demonstra-se como uma forma de compreensdo para 0O
aprendizado eficaz (Goleman, 2012).

A incluséo de estudantes ansiosos no contexto escolar € um desafio que requer uma
abordagem holistica, considerando ndo apenas as necessidades académicas, mas também a
afetividade a as emocdes dos estudantes. Nesse sentido, o papel do professor apresenta-se na
promocdo de um ambiente inclusivo e acolhedor. Conforme discutido por Ribeiro (2020), a
empatia e a experiéncia afetiva sao aspectos essenciais para a inclusao efetiva dos estudantes.
A ressignificacdo do fazer docente, a busca por estratégias para atender as especificidades
educacionais dos estudantes e a promocao de um encontro real entre incluidor e incluido sdo
elementos-chave para garantir que os estudantes com ansiedade se sintam compreendidos e
apoiados no ambiente escolar.

A afetividade pode ser entdo apresentada como a forma mais satisfatoria para a
inclusdo. Segundo Wallon (1995) a afetividade desempenha um papel crucial na formacao da
inteligéncia e desenvolvimento de interesses pessoais. Com isso, 0 desejo de aprender e 0
entendimento da importancia de vinculos empaticos se tornam consequéncia de um ensino
eficaz baseado na afetividade, empatia e compaixao. Para o desenvolvimento do mindfulness,
desde a tradicdo oriental, a compaixd se apresenta como uma das principais formas de
motivacdo a préatica (Demarzo; Campayo, 2015).

A compaixao, para a ciéncia, define-se como um sentimento despertado a partir da
observacao da dor do outro associado a um intuito de auxilio deste (Goetz et al., 2010). O
mindfulness estd estreitamente ligado a esse sentimento, pois a pratica da atencdo plena o
fomenta. Estudos recentes indicam que muitos transtornos mentais empregam a préatica da
compaixdo como método terapéutico (Demarzo; Campayo, 2015). Em virtude disso, a relagdo
entre mindfulness e Compaixdao estabelece um conjunto de aspectos terapéuticos e inclusivos

para pessoas que sofrem de sindromes ansiosas, contribuindo para seu tratamento e prevencao.
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CONSIDERACOES FINAIS

As reflexdes apresentadas ao longo deste ensaio destacam a complexidade do estigma
social associado a saide mental e suas ramificacfes na educacdo, especialmente durante o
contexto desafiador da pandemia de COVID-19. A analise da escola antiemocional ressalta a
necessidade premente de uma mudanca de paradigma, afastando-se de uma abordagem
estritamente cognitiva para uma que reconheca e valorize as dimensdes emocionais dos alunos.
Nesse sentido, torna-se evidente a importancia de estratégias educacionais que promovam a
incluséo e o bem-estar emocional dos adolescentes, com o mindfulness emergindo como uma
ferramenta promissora nesse cenario.

Ao explorar a intersecdo entre neurociéncia, emoc0es e pratica do mindfulness, buscou-
se 0 entendimento sobre como abordar a ansiedade entre os estudantes de forma holistica. A
compreensdo dos processos neurais subjacentes as emogdes e sua relacdo com a pratica do
mindfulness sugere uma nova abordagem para a promoc¢do da satde mental nas escolas. Além
disso, a énfase na compaixao como elemento adjunto do mindfulness ressalta a importancia de
cultivar uma cultura escolar empatica e solidaria, onde os alunos se sintam compreendidos e
apoiados em seu desenvolvimento emocional.

Diante do exposto, é crucial que educadores, gestores escolares e estudantes reconhecam
a importancia da educagéo emocional e do mindfulness como componentes essenciais de um
curriculo educacional abrangente. Investir na capacitacdo de professores e na implementacao
de programas de mindfulness nas escolas pode representar um passo significativo em direcdo a
uma educacdo mais inclusiva e voltada para o bem-estar integral dos alunos. Ao adotar uma
abordagem proativa para lidar com as questdes socioemocionais dos adolescentes, podemos

construir um ambiente escolar mais acolhedor, capacitador e resiliente para todos.
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