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RESUMO

O trabalho “Praticas meditativas no contexto escolar e seu impacto sobre aspectos cognitivos e
emocionais de criangas: uma revisdo narrativa” analisou o papel do Yoga e do Mindfulness na
Educacao Infantil e nos primeiros anos escolares. Com base em uma revisdo narrativa da
literatura, o estudo investigou o impacto dessas abordagens no desenvolvimento
socioemocional e cognitivo, abordando questbes como a importancia da empatia, da
autorregulacdo e da gestdo de emocgdes. O problema abordado neste trabalho € a necessidade
de integrar praticas de Yoga e Mindfulness no ambiente escolar, visando promover o
desenvolvimento integral das criancas, em um contexto educacional que muitas vezes prioriza
apenas o aprendizado académico. A fundamentacao tedrica apontou que praticas meditativas
como o Mindfulness e 0o Yoga atuam de forma significativa na reducdo da ansiedade e no
aumento da concentracdo das criancas, promovendo um ambiente escolar mais saudavel e
propicio para o aprendizado. A metodologia se baseia em uma andlise qualitativa de publicadas
entre 2018 e 2023. A selecdo dos estudos foi orientada por critérios de inclusdo especificos,
garantindo que os materiais analisados fossem atuais e relevantes. Conclui-se que a combinagao
de aulas dindmicas, lidicas e criativas enriquece a experiéncia de aprendizado, contribuindo
para o desenvolvimento integral dos alunos e preparando-os para se tornarem individuos mais
equilibrados e conscientes.

Palavras-Chave: Yoga. Mindfulness. Desenvolvimento socioemocional. Educacdo.
Concentragao.



RESUMEN/ABSTRACT

The work “Meditative practices in the school context and their impact on cognitive
and emotional aspects of children: a narrative review” analyzed the role of Yoga and
Mindfulness in early childhood education and the first years of school. Based on a narrative
review of the literature, the study investigated the impact of these approaches on socio-
emotional and cognitive development, addressing issues such as the importance of empathy,
self-regulation and emotion management. The problem addressed in this work is the need to
integrate Yoga and Mindfulness practices into the school environment, aiming to promote the
integral development of children, in an educational context that often prioritizes only academic
learning. The theoretical foundation pointed out that meditative practices such as Mindfulness
and Yoga act significantly in reducing anxiety and increasing children's concentration,
promoting a healthier school environment conducive to learning. The narrative review is based
on a qualitative analysis of articles, dissertations and theses published between 2018 and 2023.
The selection of studies was guided by specific inclusion criteria, ensuring that the materials
analyzed were current and relevant. It is concluded that the combination of dynamic, playful
and creative classes enriches the learning experience, contributing to the integral development
of students and preparing them to become more balanced and conscious individuals.

Keywords: Yoga. Mindfulness. Socio-emotional development. Education. Concentration.
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1. INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, a Educacdo Infantil e Anos Iniciais tem sido objeto de
transformacdes significativas, com uma valorizagdo crescente de abordagens pedagdgicas que
promovem o desenvolvimento integral das criangas. O foco ndo é mais apenas na aquisi¢do de
conhecimentos escolar, mas também no fortalecimento de habilidades socioemocionais, como
a empatia, o controle emocional e a autorregulacdo. Nesse contexto, praticas contemplativas
como o Yoga e o Mindfulness ganharam destaque, sendo reconhecidas por sua capacidade de
auxiliar no desenvolvimento cognitivo, emocional e comportamental dos alunos.

O Yoga é originado na india ha mais de 5 mil anos, sendo atualmente incorporado em
diferentes areas, inclusive na educacdo. A pratica fundamenta-se em uma filosofia que orienta
0 praticante a desenvolver formas de conduzir as acOes diarias, tendo conexdo de proposta
igualmente terapéutica (Silveira, 2012). Com isso, surge como uma ferramenta que pode
contribuir para a melhoria da concentragédo, a reducdo do estresse e o desenvolvimento de
habilidades sociais essenciais para o convivio em grupo.

Por sua vez, o Mindfulness é considerado uma pratica de "atencdo plena” (Tortella,
2021). Kabat Zinn (1990) define Mindfulness como uma forma especifica de atencdo plena —
concentracdo no momento atual, intencional, e sem julgamento. Essa pratica, quando aplicada
no contexto educacional, tem se mostrado eficaz no auxilio a gestdo emocional dos alunos, na
melhoria do foco e na promogéo do bem-estar geral.

A questdo central deste trabalho reside na crescente evidéncia de que o sistema
educacional tradicional, ao focar predominantemente no desempenho académico, muitas vezes
negligencia aspectos cruciais do desenvolvimento emocional e social das criancas. Assim, a
pesquisa busca investigar como a inclusdo das préaticas de Yoga e Mindfulness pode oferecer
uma solucdo eficaz, promovendo um ambiente de aprendizado mais equilibrado e saudavel,
preparando as criangas para enfrentar os desafios da vida de maneira mais consciente e
resiliente.

O desejo da pesquisa foi contribuir para a promocdo de um ambiente educacional que
valorize ndo apenas o0 aprendizado académico, mas também o desenvolvimento emocional e
social das criancas. Tendo em vista que ja atuo com Yoga e Mindfulness com criancas, busquei
aprofundar meus conhecimentos.

A partir disto, o objetivo deste trabalho é investigar a eficacia da inclusdo de praticas de
Yoga e Mindfulness no contexto escolar, visando promover o desenvolvimento integral das

criangas. A pesquisa bibliografica busca identificar os beneficios dessas préaticas para a satde
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mental, emocional e social dos alunos, além de analisar como elas podem contribuir para a
melhoria das func¢des cognitivas, a concentracdo e o bem-estar geral, criando um ambiente de
aprendizado mais harmonioso e colaborativo.

Assim, a adogdo de Yoga e Mindfulness em ambientes escolares responde a uma
necessidade emergente de abordar os desafios emocionais e comportamentais que muitas
criancas enfrentam no processo de aprendizagem. Essas praticas para criangas, por exemplo,
devem ser adaptadas para incorporar elementos ludicos e criativos que respeitem o modo de
aprender especifico da infancia, onde o brincar e o imaginar desempenham papéis centrais no
processo de assimilagéo de novos conhecimentos.

Considerando esse cenario, o presente Trabalho de Conclusdo de Curso tem como
objetivo investigar a aplicacdo do Yoga e do Mindfulness no contexto da Educacédo Infantil e
Anos Iniciais, explorando seus potenciais beneficios para o desenvolvimento integral das
criangas. A pesquisa busca compreender que essas formas praticas podem ser adaptadas e
inovadoras no cotidiano escolar, garantindo um aprendizado mais dindmico e engajador, que
atenda as necessidades emocionais, cognitivas e comportamentais dos alunos.

O estudo justifica a relevancia crescente dessas praticas no cenario educacional,
especialmente em um momento em que ha uma maior conscientizacdo sobre a importancia do
desenvolvimento socioemocional para o sucesso escolar e pessoal das criangas. A partir da
analise de artigos, dissertacdes e teses sobre o tema, espera-se que os resultados possam
contribuir para o aprofundamento do debate sobre a incluséo de préaticas contemplativas na
educacéo.

Assim, este trabalho esta estruturado em se¢des que abordam, inicialmente, uma revisao
de literatura sobre o0 Yoga e o Mindfulness no contexto educacional, seguida da apresentacdo da
metodologia bibliogréafica, que foi utilizada para a pesquisa. Posteriormente, sdo discutidos 0s
resultados obtidos, organizados em categorias que refletem os principais beneficios observados

na aplicacdo dessas praticas em criancas e por fim, as considerac¢des finais.

2. YOGA E MINDFULNESS NA EDUCACAO: PROMOVENDO O BEM-ESTAR E O
DESENVOLVIMENTO DAS CRIANCAS.

A contribuicdo do ambiente familiar para o desenvolvimento saudavel da crianca é,
inicialmente, de responsabilidade deste, por suprir as necessidades basicas da crian¢a, como

alimentacdo, vestuario e moradia, assim como, com o decorrer do tempo, as necessidades
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psicoemocionais, como apontam Cruvinel e Boruchovith (2014). Nesse cenario, muitos ndo
conseguem cuidar de sua saude fisica e emocional, o que reforca a importancia de praticas que
promovam o equilibrio entre corpo e mente para uma saude integral.

Germer (2016) enfatiza que a pratica de Mindfulness, traduzido em portugués como
“aten¢do plena”, possibilita as pessoas serem menos reativas diante do que estd acontecendo no
momento presente e permite a construcdo de uma nova maneira de lidar com a experiéncia
vivenciada. O Mindfulness, ou atencédo plena, surge como uma prética eficaz para proporcionar
serenidade e reducéo do estresse.

De acordo com Gauer (2009), a ideia de ansiedade pode ser definida como um
sentimento, ou tensdo derivada da antecipacao do perigo, ou de algo desconhecido. Um estudo
realizado por Nakamura e dos Santos (2007) refere sinais e sintomas do transtorno depressivo
na infancia, apontando algumas alteracdes, de acordo com o meio sociocultural do individuo,
uma vez que a compreensdo da doenca também esta relacionada com a dindmica familiar na
qual a crianca esta inserida.

Segundo Perestrelo (2018, p. 21), em contexto escolar, Mindfulness € uma pratica com
excelentes resultados nas criancas diagnosticadas com Perturbagdes do Comportamento com
Déficit de Atencdo e Hiperatividade. As préaticas de Yoga e Mindfulness ganharam espaco e
relevancia no contexto educacional contemporaneo, principalmente devido ao reconhecimento
crescente de seus beneficios para o desenvolvimento de criancas. Quando bem orientadas
nas praticas de Yoga, complementam Martins e Cunha (2011), as criangas conseguem centrar-
se no siléncio e aquietar-se. Foletto (2015) completa este pensamento enfatizando que as
criancas atribuem ao Yoga a sensagéo de paz e de bem-estar.

No ambiente escolar, onde as demandas cognitivas e sociais sao constantes, as criancas
enfrentam desafios relacionados ao controle emocional, foco, e gerenciamento de estresse.
Morais (2020) afirma que com a pratica de atencdo plena, é possivel diminuir a atividade do
sistema nervoso simpatico e o ritmo respiratorio lento regulam a atividade parassimpatica.
Essas praticas, quando incorporadas ao cotidiano escolar, sdo vistas como estratégias potenciais
para fortalecer o desenvolvimento socioemocional das criangas, proporcionando um espaco
para o autoconhecimento, o fortalecimento da confianca e o aprimoramento das habilidades de
concentragéo.

A pesquisa realizada busca revisar a literatura recente sobre o impacto do Yoga e
Mindfulness em criangas, com foco nos aspectos cognitivos e emocionais, abordando temas
como o desenvolvimento emocional, fungbes executivas e 0 impacto dessas praticas na

aprendizagem. A incluséo dessas praticas no contexto educacional aponta para uma abordagem
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integral que visa o desenvolvimento ndo apenas académico, mas também social e emocional,
preparando as criancas para enfrentarem os desafios da vida de forma mais equilibrada e

consciente.

2.1. Desenvolvimento Socioemocional em Criancgas

O desenvolvimento socioemocional € um dos principais alicerces para o crescimento
saudavel das criangas, impactando diretamente suas relacdes sociais, capacidades cognitivas e
equilibrio emocional. Uma das abordagens que trata deste desenvolvimento € a teoria historico-
cultural de Vygostky (2010), que o entende como "a interligacdo de um sistema de reacbes
influenciado pelo meio social em que cada sujeito esta inserido™ (Piske, 2013, p. 12). Sob essa
perspectiva, o desenvolvimento socioemocional ressalta o aspecto social aprendido das
emoc0es, que por sua vez, geram pensamentos e comportamentos.

De acordo com essa perspectiva, Piske (2013) afirma que o desenvolvimento
socioemocional se refere as vivéncias que os individuos apresentam em seu contexto histérico
e cultural, as quais envolvem sentimentos e emogdes, caracterizando-o como um fendmeno com
um proposito, sentido e significado social. Esse desenvolvimento abrange a habilidade de
refletir e controlar as emocdes, construir relacionamentos saudaveis, mostrar empatia, tomar
decis@es responsaveis e enfrentar de maneira eficaz os desafios do dia a dia.

Sendo a escola o segundo contexto que a maioria das criangas frequenta regularmente,
representando um espaco de convivio social onde sdo construidas, principalmente, as interacdes
com 0s pares e com os professores (Pianta, Nimetz, & Bennet, 1997). As intera¢cdes com
colegas e professores ajudam as criancas a desenvolver habilidades essenciais, como
comunicacdo, empatia e resolucdo de conflitos, que séo cruciais para seu crescimento pessoal
e social. Esse ambiente, portanto, contribui para a formacéo de relacdes interpessoais e para o
desenvolvimento integral da crianca.

No contexto escolar, esse desenvolvimento é particularmente relevante, pois afeta a
forma como as criangas se envolvem com o aprendizado e com os colegas, além de contribuir
para a construcdo de um ambiente de aprendizagem mais positivo e inclusivo. As habilidades
socioemocionais, como o controle emocional, a autoconfianga e a resiliéncia, séo essenciais
para que as criangas possam enfrentar as demandas académicas e sociais do ambiente escolar

com mais equilibrio e adaptabilidade.
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Desenvolver habilidades socioemocionais, entdo, deve consistir um modo de
preparagdo ndo somente para o trabalho e educagdo, mas para a vida; ndo somente
para o futuro, mas para a experiéncia cotidiana, expandindo os relacionamentos
interpessoais, construindo possibilidades de afeto, tornando possivel uma vivéncia
mais cooperativa e fraterna no mundo contemporéaneo.” (Schorn, 2018, p. 38).

A autora enfatiza a importancia das habilidades socioemocionais ndo apenas para 0
trabalho e a educacdo, mas para a vida em geral. Essas competéncias fortalecem os lacos
interpessoais, promovem a colaboragdo e sdo essenciais para construir uma sociedade mais
empatica e harmoniosa, influenciando o presente e o futuro das pessoas.

As funcOes executivas, um conjunto de processos cognitivos que incluem o controle
inibitério, a memdaria de trabalho e a flexibilidade cognitiva, desempenham um papel crucial
no desenvolvimento das criangas. Segundo Malloy-Diniz, Sedo, Fuentes e Leite (2008), as
fungdes executivas sdo habilidades que, integradas, capacitam o individuo a tomar decisGes,
avaliar e adequar seus comportamentos e estratégias, buscando a resolucdo de um problema.
Elas permitem que as criancas planejem, organizem, mantenham o foco, e ajustem suas
respostas de acordo com diferentes contextos. O ambiente escolar desempenha um papel
importante no fomento dessas habilidades. Um ambiente que promove o desenvolvimento
emocional positivo é aquele que encoraja a expressdo de sentimentos, o reconhecimento de
emocdes proprias e dos outros, e a resolucdo de conflitos.

A prética da atengdo plena pode promover 0 autoconhecimento e a auto aceitacao, de
modo que essa consciéncia de si e de suas emocdes Ihes possibilitem tornar-se cada vez mais
capazes de controla-las e regula-las. (Broderick; Metz, 2011; Zelazo; Lyons, 2012; Faria Et Al.,
2014; Hagen; Nayar, 2014). Essas praticas também oferecem ferramentas para as criangas
desenvolverem a consciéncia de suas emocdes, 0 que € essencial para o autoconhecimento e a
regulacdo emocional no ambiente escolar. As intervencdes que visam fortalecer o
desenvolvimento socioemocional, como o uso de Yoga e Mindfulness, ajudam a melhorar as
relagbes interpessoais entre as criangas, planejar comportamentos agressivos e aumentar a
capacidade de lidar com frustracdes.

Ao incluir praticas como Yoga e Mindfulness no curriculo escolar, as escolas podem
contribuir de maneira significativa para o desenvolvimento integral das criangas, no &mbito no

emocional e social, fortalecendo a conexdo entre a saude mental e o desempenho escolar.

3. YOGA E MINDFULNESS NO DESENVOLVIMENTO COGNITIVOS E
EMOCIONAL DAS CRIANCAS.
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A adocdo de Yoga e Mindfulness no curriculo escolar representa uma abordagem
inovadora, voltada para o bem-estar global das criancas. Woodyard (2011) mostra que a préatica
do Yoga ajuda nos problemas de satude mental, como depresséo, ansiedade, estresse e insonia e
melhora em geral a qualidade de vida do individuo. Essas praticas, que envolvem a atencéo
plena ao momento presente e o cultivo do equilibrio fisico e mental, sdo Uteis para enfrentar os
desafios cognitivos e emocionais que surgem na vida escolar.

As praticas meditativas impactam certamente tanto no desempenho académico quanto
nas interacdes sociais. Estudos apontam que criancas que praticam essas praticas demonstram
maior capacidade de concentracdo, melhor desempenho em tarefas cognitivas e maior
resiliéncia emocional diante de frustracGes e dificuldades académicas. Brand (2012) citado por
Silveira (2012, p.181) ressalta que 0 Yoga ajuda as criancgas a terem conhecimento de si mesmas

e sobre a convivéncia com os colegas.

A insercdo da loga na escola deve buscar construir formas para orientar e
conscientizar os alunos sobre suas emocgdes, investir no autoconhecimento, nas
posturas fisicas, formas de aumentar a atengo, concentracdo e meditagdo, na melhor
convivéncia das diferencas. Enfim, trata-se de propiciar a vivéncia auténtica dessa
manifestacdo corporal, contribuindo para que as criangas comecem a elaborar seus
préprios significados relacionados a sua pratica e a sua propria existéncia (Rossi,
2016, p. 7994).

Além dos beneficios individuais, as praticas meditativas no ambiente escolar também
criam uma atmosfera mais calma e produtiva. Assim, Yoga e Mindfulness se consolidam como

ferramentas valiosas para promover um ambiente de aprendizagem positivo e saudavel.

3.1. Yoga no Desenvolvimento Cognitivo e Emocional das Criancas

No ambiente escolar, o0 Yoga tem sido aplicado como uma ferramenta para aprimorar a
salde fisica e mental, além de favorecer a regulacdo emocional e o desenvolvimento de
habilidades cognitivas fundamentais. Martines (2009) diz que, a pratica do Yoga iniciada na
infancia potencializa seus efeitos devido as caracteristicas dessa faixa etaria, além de
apresentarem maior capacidade de aprendizado e interiorizagdo de novas maneiras de ser e
conduzir a vida futuramente.

A prética de Yoga incentiva a autorregulacdo, permitindo que as criancas desenvolvam
melhores habilidades para gerenciar impulsos e emocdes. Isso se reflete em um maior controle

durante as atividades escolares, facilitando o aprendizado e a resolucéo de problemas. Também
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pode ser usado como uma ferramenta para contribuir com os problemas, como a falta de atencéo
e concentracdo, muito comum entre os alunos na sala de aula (Benvindo, 2015).

De acordo com Deutsch et al. (2013), a promocao do desenvolvimento motor e cognitivo
sdo efeitos da pratica do Yoga e se relacionam com 0 meio em que as criangas estdo inseridas,
especialmente no ambiente escolar, onde ocorre a aprendizagem de linguagens e significados.
Brand (2012, p.14) apud Silveira (2012, p.180) reforca a importancia da pratica do Yoga para
criancas, considerando que "é, como diz 0 nome, uma técnica voltada para as criancas".
Observa-se que os beneficios fisicos sdo mencionados como aspecto central, como se 0 Yoga
se constituisse em um condicionamento fisico, uma espécie de ginastica. No entanto, essa
pratica também promove o "balanco emocional”, proporcionando um equilibrio integral.

Flisek (2001) apud Foletto (2015) também afirma que a pratica do Yoga para as criancas
deve ser ensinada de forma divertida e ludica, a fim de que elas aprendam a relaxar a mente e
exercitar o corpo, além de servir como uma base para o cultivo de recursos internos e pontos
fortes de modo a melhorar a satde e bem estar dos pequenos ao longo da vida.

Identifica-se que essas préaticas sao uma forma de Educacdo Integral para as criancas,
pois a experiéncia corporeo-sensorial vivenciada na pratica atua como suporte para a
aprendizagem sobre si mesma (Martins, 2011). Além de desenvolver capacidades fisicas e
perceptivas, como forca, flexibilidade, coordenacdo, equilibrio, consciéncia corporal e a
capacidade de concentracdo e autoconfianca, as posturas psicobiofisicas do Yoga preparam o
corpo para o desenvolvimento fisico, intelectual e emocional. Os pranayamas' e os yamas e
niyamas? ensinam a ndo violéncia, a pratica da autoestima, da limpeza, o cultivo da verdade e
da alegria, entre outros, promovendo o respeito a si mesmo, ao outro e ao meio ambiente.

Segundo Packer (2011), o principal objetivo a ser atingido quando trabalhamos o Yoga
para criancas é despertar nos pequenos a consciéncia do todo, de fazé-lo compreender o sentido
da totalidade, de unido, da relacdo consigo mesmo, com 0 outro e com o ambiente,
possibilitando assim uma cooperagdo com tudo que esti ao seu redor para poder viver em
harmonia.

Essa pratica segura permite que as criancas explorem seus limites fisicos e emocionais,
desenvolvendo autoconfianca, foco, autocontrole e consciéncia corporal. Segundo estudos, o
Yoga é um caminho pelo qual se procura reconhecer os valores da vida e também o

conhecimento da propria esséncia, permitindo ao individuo um enriquecimento e

1 O Pranayamast sdo exercicios de respiragio conscientes e controlados, que fazem parte da pratica de yoga.
2 Yamas e niyamas? sdo principios éticos e comportamentais do yoga que constituem a base da pratica e da
evolucdo pessoal.
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consequentemente uma mudanca de habitos (Moura, 2007). Assim, combina aspectos fisicos
e mentais, tornando-se uma ferramenta eficaz para o desenvolvimento global das criancas e

apoiando seu sucesso escolar e pessoal.

3.2. Mindfulness no Desenvolvimento Emocional e Cognitivo

A prética de Mindfulness, ou atencao plena, consiste em focar a mente ho momento
presente, de forma consciente e sem julgamento. Essa técnica tem se tornado cada vez mais
popular como uma ferramenta para o desenvolvimento emocional e cognitivo em criancas,

especialmente no contexto educacional.

Apesar do surgimento a partir de tradi¢cGes budistas, passou a ser empregado dentro
das ciéncias ocidentais de maneira secular e refere-se a capacidade de prestar atengéo,
no momento presente, a tudo o que surgir interna ou externamente, sem se prender em
julgamentos ou desejar que as coisas fossem diferentes (ndo aceitacdo) (Kabat-Zinn,
2003).

O Mindfulness permite que as criangas desenvolvam uma maior consciéncia de seus
pensamentos, emocdes e sensagOes, fisicas 0 que ajuda a gerenciar melhores suas reacées e
comportamentos.

A prética de meditacdo no Yoga infantil promove o desenvolvimento da atencao e é vista
como uma forma de consciéncia corporal, incluindo a habilidade de executar os &sanas
sugeridos, por exemplo. No entanto, a convivéncia da crianga consigo mesma e com o outro é
um aspecto que Brand (2012, p. 14) apud Silveira (2012, p. 181) reforca, quando afirma que,
“o Yoga traz alegria, tranquilidade, melhora a autoestima e a interagdo com as outras criancas”.
Proporcionar calma a crianga € um dos beneficios mencionados pela autora.

Essa pratica também ajuda as criancas a refletirem sinais de emocGes negativas, como
raiva ou tristeza, permitindo que fagam uma pausa antes de reagir impulsivamente. Ao fomentar
a autorreflexdao, Mindfulness promove uma maior compreensdo emocional e uma atitude mais

compassiva consigo mesmas e com 0S outros.

A verdadeira meditacdo s6 pode ser iniciada quando a crianga é capaz de concentrar-
se, e para concentrar-se ela precisa acalmar o corpo e mente. Portanto é recomendado
exercicios fisicos, depois um exercicio de concentra¢do, seguido da meditagdo. A
meditacdo ndo se ensina, ela é uma conquista individual (Packer, 2011, p. 39).

A meditacéo é, de fato, um processo interno que nao pode ser ensinado de forma direta,

mas sim vivenciado individualmente, a medida que cada crianca desenvolve sua propria
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capacidade de estar presente e em paz. Segundo a descricdo do Ministério da Saude, a
meditacdo dentro do campo da saude é descrita como uma pratica de salde integrativa para o
cuidado. E um procedimento que visa a aten¢do de modo ndo analitico ou discriminativo,
promovendo alteracGes favoraveis no humor e no desempenho cognitivo (BRASIL,
2018).

A atencdo plena é um modo de relaxar em gque o foco se concentra no presente momento
do que esta a ser vivido e em que, “os niveis de aten¢do e concentragdo podem ser melhorados
¢ a agitacdo e ansiedade podem ser reduzidas”. (Silva e Lopes, 2015, p. 6). Além disso, a pratica
de Mindfulness melhora a capacidade de alternar o foco entre diferentes tarefas e de ajustar o
comportamento de acordo com as demandas do ambiente escolar.

A prética regular de Mindfulness aumenta a atividade em areas do cérebro ligadas a
autorregulacdo e ao controle executivo, essenciais para 0 desenvolvimento cognitivo. I1sso
significa que as criancas ndo apenas melhoram seu desempenho académico, mas também se

tornam mais eficientes na resolucéo de problemas e no gerenciamento de tarefas complexas.

Cada meditacdo deve ter um fundo educativo e com padrfes de valores. A crianga
deve ser parte integrante da histdria para que se habitue a utilizar a sua for¢a mental
quando ao seu contetdo e forma, mas mais importante ainda enquanto criadora e
criativa dos seus pensamentos e momentos de imaginacéo (LEAL, 2015, p. 105).

O Mindfulness também desempenha um papel importante na melhoria das habilidades
sociais das criangas. Ao aprender a estar presente e a ouvir com atencdo, as criangas
desenvolvem maior empatia e compreensao pelos sentimentos dos outros. Essa préatica estimula
a conexdo social, promovendo interacdes mais saudaveis e construtivas com colegas,
professores e familiares.

Ainda sobre os beneficios das praticas meditativas, Leal (2015, p. 39), relata que nos
momentos meditativos temos a oportunidade de analisar o que sentimos, 0 que estamos fazendo,
como estamos a agir e que repercussdes as nossas atitudes podem ter ou trazer. A pratica de
Mindfulness, assim como o Yoga, oferece as criancas uma ferramenta para o desenvolvimento
integral, combinando o bem-estar emocional com a melhoria das capacidades cognitivas. Ao
integrar essas praticas no ambiente escolar, as criangas se tornam mais preparadas para enfrentar

os desafios académicos e emocionais do dia a dia.

4. REVISAO NARRATIVA DAS PRATICAS MEDITATIVAS NO CONTEXTO
ESCOLAR.
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A metodologia deste trabalho consiste em uma revisdo narrativa da literatura,
escolhida como método por proporcionar uma visdo abrangente e flexivel do tema, permitindo
a incluséo de estudos com diferentes abordagens e contextos que envolvam o uso do Yoga e
Mindfulness no desenvolvimento dos aspectos cognitivos e emocionais das criancgas, incluindo

o0 desenvolvimento emocional, fun¢des executivas e aprendizagem.

4.1. Metologia.

A revisdo narrativa é apreendida como um procedimento metodoldgico que visa a
descricdo e detalhamento de um dado tema (Rother, 2007), unindo informacdes tedricas e
contextuais relevantes para o desenvolvimento de um determinado campo de estudo.

A revisdo narrativa se caracteriza por uma analise critica da literatura, sob o ponto de
vista tedrico ou contextual. Sendo assim, ndo ha necessidade de estabelecer critérios
ou sistematizacdo na descricdo e desenvolvimento de determinada pesquisa ou

assunto, possibilitando conhecimento e discussdo de novos temas a partir de diversas
fontes documentais (Brant & Booth, 2009).

Isso possibilita a exploracdo de novos topicos e caminhos tedricos e metodoldgicos,
utilizando uma variedade de fontes documentais, além de permitir que os pesquisadores
exergam certa subjetividade na escolha e interpretacéo das informacdes.

A pesquisa ocorreu no periodo de 05 a 20 de agosto de 2024. Para a realizacdo da
pesquisa, foi utilizada uma estratégia de busca que contempla as bases de dados Google
Académico e SciELO, considerando-se a relevancia académica dessas fontes e sua
acessibilidade. Foram utilizados termos de busca especificos como "Yoga e criangas”, "Yoga e
desenvolvimento socioemocional”, "Yoga e Mindfulness”, "beneficios do Yoga infantil" e
"impacto socioemocional do Mindfulness”. A pesquisa foi limitada a estudos publicados nos
Gltimos 6 anos, entre 2018 e 2024, de forma a garantir que as informacdes analisadas estejam
atualizadas e reflitam as praticas contemporaneas.

Os critérios de inclusdo para selecdo dos artigos, dissertacdes e teses. sdo: a) estudos
que abordem o Yoga e o Mindfulness como uma estratégia para o desenvolvimento
socioemocional; b) pesquisas que incluam criangas; c) artigos, dissertacoes e teses publicados
nos Ultimos 6 anos; e d) estudos encontrados em fontes confidveis, como Google Académico e
SciELO. Com esses critérios, busca-se garantir a relevancia do material selecionado para o tema
proposto e a especificidade do grupo etario em questao.

Por outro lado, os critérios de exclusdo: a) ndo estejam alinhados com o tema central

da pesquisa, como aqueles que tratam do Yoga em contextos diferentes do desenvolvimento
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socioemocional ou em populagdes distintas, como adolescentes ou adultos; b) artigos,
dissertacdes e teses publicados fora das fontes de dados especificadas; e c) estudos que tenham
sido publicados antes de 2018, considerando que podem néo refletir adequadamente as praticas
e conhecimentos mais atuais sobre o Yoga e suas aplicagdes socioemocionais.

Apos a selecdo dos artigos, dissertacdes e teses com base nos critérios definidos, serd
realizada uma analise qualitativa dos dados. Essa analise incluird a identificacdo das principais
estratégias de Yoga, Mindfulness e outras praticas meditativas utilizadas nos estudos, os
contextos especificos em que foram aplicadas, e os resultados observados sobre o
desenvolvimento cognitivo e emocional das criancas.

O processo de analise foi dividido em etapas: primeiro, realizou-se uma leitura dos
resumos dos artigos, dissertacoes e teses, para assegurar a relevancia dos estudos selecionados;
em seguida, foi feita a leitura completa dos textos que atendiam aos critérios de inclusdo. A
sintese dos dados resultantes permitiu a comparacdo dos beneficios relatados dessas praticas,
além da identificacdo de possiveis desafios e limitacdes encontrados nos estudos. Com essa
metodologia, buscou-se proporcionar uma visdo detalhada e critica sobre o uso de préaticas
meditativas como ferramentas eficazes para o desenvolvimento de aspectos cognitivos e
emocionais das criancas, contribuindo para a discusséo sobre sua aplicabilidade e relevancia no

contexto educacional.
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Figura 1: Fluxograma das publicacGes incluidas na revisdo. Fonte: Elaborado pela autora.
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4.2. Analise de dados.

Foram analisados diversos artigos, dissertacdes e teses, que abordaram a pratica de Yoga
e Mindfulness em contextos educacionais. A leitura desses estudos permitiu identificar os
principais beneficios que essas praticas oferecem as criangas, como melhorias na concentracao,
reducdo da ansiedade e desenvolvimento de habilidades sociais e emocionais.

Os dados foram organizados em categorias que refletem os beneficios do Yoga e
Mindfulness na Educacdo Infantil e Anos Iniciais, destacando sua relevancia para o
desenvolvimento integral das criangas. A pratica de Yoga nas escolas é reconhecida por seus
beneficios fisicos, emocionais e sociais.

Aulas dinamicas e lidicas sdo essenciais para engajar as criangas, permitindo que
explorem emoc0es e desenvolvam habilidades sociais em um ambiente seguro. A criatividade,
por meio de jogos e dindmicas interativas, enriquece a experiéncia de aprendizado, contribuindo

para formar individuos mais equilibrados e conscientes.

Quadro 1 — Publicacdes distribuidas conforme autores e ano, titulo, objetivos e faixa etaria.
Fonte: Elaborado pela autora.

Autores/Ano Titulo Objetivo Faixa
etaria
Sarroeira, S., Pereira, | Intervencbes baseadas | Revisar a literatura sobre |03 a 05
O. P.; Carvalho, G. S., | em métodos  de | intervengBes de relaxacao | anos.
& Fernandez, E. R.|relaxacdo em contexto [ em escolas para criangas da
(2022). escolar na perspectiva | educacéo pré-escolar e do 1°
de promocdo de saude | ciclo, visando promover o
e bem-estar: uma | bem-estar e a saude mental.
revisdo sistematica.
Pires, C. S, & |Yoga em contextos | Analisar as pesquisas que |06 a 12
Pimenta, M. A. A.|escolares como | sustentam o0 uso do Yoga | anos.
(2023). instrumental da | para melhorar a
aprendizagem e da | aprendizagem e a salde dos
saude coletiva. estudantes
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Sato, D. L. (2023). Yoga na  Escola: | Apresentar a pratica do|06 a 17

Beneficios e Praticas. | Hatha Yoga nas aulas de | anos.
Educacao Fisica, destacando
seus beneficios para o
desenvolvimento integral.

Ferreira, T. C. (2023). | Yoga com criangas e | Investigar como a Contagéo [ 06 a 08
contacdo de historias: a | de Histdrias pode facilitar o | anos.
construcéo de|ensino do Yoga para
experiéncias ludicas e | criangas, promovendo a
criativas na educagdo. | consciéncia corporal e a

concentracao, enquanto
torna a pratica mais ludica e
envolvente.

Branco, P. (2020). Cartografando Analisar a pratica de|08 a 09
memorias de uma| meditagdo e Yoga no | anos.
pratica educativa | curriculo do 3° ano do
integral: analisando a | Ensino Fundamental do
experiéncia de | Colégio Santo Antdnio de
meditacdo e Yoga no | Estrela, a partir das
colégio santo antbnio, [ memorias de docentes, pais e
para além do conhecer, | ex-alunos, em relacdo ao
0 conhecer-se. Carisma Franciscano.

Cabral, S., Piscalho, 1., | Mindfulness na | Investigar a relevancia da|03 a 10

& Seixas, S. (2022). Educacdo Pré-escolar e | abordagem Mindfulness na | anos.
no 1.° Ciclo do ensino | educagéo pré-escolar e no 1.°
basico: Um Estudo | ciclo do ensino basico,
Exploratorio. focando em como essas

praticas podem promover o
bem-estar emocional e social
das criangas.
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Abreu, |I.
(2021).

S. F. A

Design como
Ferramenta Mediadora
de Mindfulness num
Contexto de Infancia:
de

produtos no @mbito da

desenvolvimento

transicdo da pré-escola

para 0 1° ano.

A pesquisa foca no
desenvolvimento de objetos
performativos que ajudem as
criangas a lidar com os
desafios, durante a transigédo

da pré-escola para o 1° ano.

05 a 07

anos.

Marodin, K.
Lanzanova, L.
Rossi, T. V.(2020).

C.
S.

do

para a

Beneficios
Mindfulness
aprendizagem:  uma

revisao bibliografica.

Explorar os beneficios do
Mindfulness para a
aprendizagem e 0
desenvolvimento  integral
das criancas no ambiente
escolar, analisando pesquisas

das ultimas duas décadas.

06 a 14

anos.

Cabral, S. S. L. (2021).

Mindfulness na
educacéo pré-escolar e
no 1.° ciclo do ensino

basico.

Investigar a importancia do
Mindfulness na educacéo
pré-escolar e no 1.° ciclo do
ensino basico. A pesquisa
busca entender como essa
pratica pode beneficiar o
desenvolvimento emocional

e social das criangas.

02 a 10

anos.

Oliveira, D. R. D;
Demarzo, M. P.;
Mendes, P. H. A.

(2018).

Mindfulness (""Atencao
Plena") em sala de
de

alunos do 4° ano do

aula: Narrativas

Ensino Fundamental.

Explorar as experiéncias de
alunos do 4° ano com a
pratica de Mindfulness na
entender

escola, visando

seus beneficios para o
aprendizado e o bem-estar

emocional.

09 anos.
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ApoOs a leitura dos artigos, dissertagdes e teses, foram identificadas categorias
especificas que refletem aspectos fundamentais das praticas meditativas e de relaxamento para
criancas. Os quatro subtitulos escolhidos abordam dimensdes essenciais para 0 engajamento e
aprendizado efetivo. O primeiro destaca as “Praticas Contemplativas no Desenvolvimento
Socioemocional de Criangas no Ambiente Escolar”. O segundo enfatiza o “Yoga e Fungoes
Cognitivas: Impacto no Aprendizado e Concentragao”. O terceiro ressalta a “Educacdo Integral
e 0 Papel do Autoconhecimento através do Yoga e Mindfulness”. Por fim, o quarto explora a
“Ludicidade e Criatividade em Praticas de Yoga para Criangas”. Juntos, esses subtitulos
abordam a importancia de criar um ambiente de aprendizado que seja dindmico, ladico e
criativo, essencial para o desenvolvimento integral das criancas e para uma préatica de Yoga e

Mindfulness que sejam educativas e prazerosas.

4.3. Préticas Contemplativas no Desenvolvimento Socioemocional de Criangas no

Ambiente Escolar.

As praticas contemplativas, como a meditacdo e 0 Yoga, tém se mostrado fundamentais
no desenvolvimento socioemocional de criangas no ambiente escolar. Essas praticas ndo apenas
promovem o autoconhecimento, mas também fortalecem os vinculos entre os alunos, criando
um ambiente mais harmonioso e colaborativo. Como visto, Sarroeira, Pereira, Carvalho e
Fernandez (2022) citam: "a meditacdo e 0 Yoga promovem o autoconhecimento e fortalecem
vinculos no ambiente escolar"”, evidenciando a importancia dessas atividades na formacao de
relagBes saudaveis entre as criangas.

No Colégio Santo Antonio, localizado em Estrela - RS, a pratica de Yoga tem sido
implementada de forma sistematica, trazendo beneficios significativos para as relacdes
interpessoais e 0 desenvolvimento emocional dos alunos. Branco (2020) relata que “os efeitos
nas relagdes interpessoais e no desenvolvimento emocional das criangas sdo visiveis, com um
aumento na empatia e no respeito a diversidade”. Essa pratica regular ndo apenas melhora a
convivéncia, mas também contribui para a construcdao de um ambiente escolar mais acolhedor.

Além disso, Cabral, Piscalho e Seixas (2022) destacam a importancia das praticas
meditativas e de Yoga para o desenvolvimento socioemocional das criancas, afirmando que
“essas praticas ajudam a desenvolver habilidades emocionais essenciais, como a empatia € o
controle de impulsos”. A inclusdo dessas atividades no curriculo escolar permite que as criangas
aprendam a lidar com suas emocGes de maneira mais eficaz, promovendo um crescimento

saudavel e equilibrado.
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Por fim, o relatorio de estagio mencionado por Cabral (2021) traz observagdes valiosas
sobre o impacto das praticas contemplativas no desenvolvimento socioemocional. As
experiéncias relatadas demonstram que ““as praticas contemplativas tém um papel crucial na
formacdo do carater e na capacidade de resolugdo de conflitos entre as criangas”. Isso reforga a
ideia de que a meditagdo e 0 Yoga ndo sdo apenas atividades fisicas, mas sim ferramentas
poderosas para o desenvolvimento integral dos alunos.

Sarroeira, Pereira, Carvalho e Fernandez (2022) afirmam que as praticas contemplativas
tém se mostrado eficazes em promover o autoconhecimento e fortalecer vinculos no ambiente
escolar. Ao permitir que as criangas se conectem consigo mesmas € com 0S outros, essas
praticas ajudam a criar um ambiente mais harmonioso e colaborativo.

No Colégio Santo Antonio, por exemplo, “a implementacdo de aulas de Yoga
demonstrou efeitos positivos nas relacdes interpessoais € no desenvolvimento emocional dos
alunos”, como aponta Branco (2020). As criangas que participam dessas atividades relatam uma
maior empatia e compreensdo em relacdo aos colegas, o que contribui para um clima escolar
mais positivo e inclusivo.

Além disso, Cabral, Piscalho e Seixas (2022) consideram que as praticas meditativas e
de Yoga séo fundamentais para o desenvolvimento socioemocional das criangas, pois ajudam a
regular emocgOes e a lidar com o estresse. Através da meditacdo, os alunos aprendem a se
concentrar e a acalmar a mente, o que é essencial para o seu bem-estar emocional e para a
construcdo de relacionamentos saudaveis.

O relatério de estdgio mencionado, fornece evidéncias sobre o impacto das préaticas
contemplativas no desenvolvimento socioemocional, mostrando que as criangas que se
envolvem em atividades de Yoga e meditacdo tendem a apresentar melhorias significativas em

sua capacidade de se relacionar com os outros e em sua autoconfianca, ressalta Cabral (2021).

4.4. Yoga e Fung6es Cognitivas: Impacto no Aprendizado e Concentragao.

Conforme mencionado por Pires e Pimenta (2023) “a importdncia do Yoga e
Mindfulness para a concentracédo e aprendizado das criancas é inegavel”. Essas praticas ajudam
a criar um estado mental mais calmo e focado, permitindo que os alunos se concentrem melhor
nas atividades escolares. A pratica regular de Yoga ndo apenas melhora a flexibilidade fisica,
mas também promove um aumento na capacidade de atengdo, essencial para o aprendizado

eficaz.
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O Yoga e as praticas de Mindfulness tém se mostrado cada vez mais relevantes no
contexto educacional, especialmente no que diz respeito ao impacto no aprendizado e na
concentracdo das criancas. A integracdo dessas praticas no ambiente escolar pode proporcionar
beneficios significativos para o desenvolvimento cognitivo dos alunos.

Sato (2023) demonstra como as préaticas de Yoga ajudam as criangas a desenvolverem
técnicas que melhoram a atencdo e a concentracdo. "As criangas aprendem a controlar sua
respiracdo e a se conectar com o momento presente, o que resulta em uma maior capacidade de
foco durante as aulas." Essa conexdo entre corpo e mente é fundamental para que os alunos
possam absorver melhor o contelido e participar ativamente das atividades propostas.

Além disso, Ferreira (2023) discute a possibilidade de integrar o Yoga ao curriculo
escolar como uma estratégia para melhorar as func@es cognitivas. "A inclusdo do Yoga no
curriculo pode ser uma ferramenta poderosa para promover o bem-estar mental e emocional,
além de melhorar a capacidade de aprendizado." Essa abordagem ndo apenas beneficia o
desempenho académico, mas também contribui para a formacéo de criancas mais equilibradas
e resilientes.

Cabral (2021), apresenta um relato de estagio, que inclui observacdes sobre a relacéo
entre Yoga e funcdes cognitivas no aprendizado. As experiéncias relatadas podem evidenciar
que "as préaticas de Yoga tém um impacto positivo nas habilidades cognitivas, resultando em
um aumento na atencdo e na retencao de informacdes.”" Esses dados reforcam a importancia de
se considerar o0 Yoga como uma pratica complementar no ambiente escolar.

Em suma, a préatica de Yoga e Mindfulness no contexto educacional é uma estratégia
eficaz para melhorar a concentragdo e o aprendizado das criangas. A integracao dessas praticas
ao curriculo escolar ndo apenas promove o desenvolvimento cognitivo, mas também contribui
para o bem-estar emocional dos alunos, preparando-os para enfrentar os desafios académicos e
da vida de forma mais equilibrada e consciente.

Primeiramente, o Yoga e a atencdo plena sdo fundamentais para ajudar as criangas a
desenvolverem técnicas que melhoram a atencéo e a concentragdo. Ao praticar essas atividades,
os alunos aprendem a focar sua mente e a se desligar de distracdes externas, o que € crucial em
um ambiente escolar repleto de estimulos, segundo Pires e Pimenta (2023). Essa capacidade de
concentracdo ndo apenas facilita o aprendizado, mas também permite que as criancas absorvam
melhor o contetdo apresentado em sala de aula.

Além disso, a integracao do Yoga ao curriculo escolar pode ter um impacto significativo
nas funcdes cognitivas. Ferreira (2023) cita que as praticas de Yoga promovem a regulacao

emocional e a reducdo do estresse, fatores que, quando gerenciados adequadamente, podem
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levar a um melhor desempenho académico. Criancas que praticam Yoga regularmente tendem
a apresentar melhorias na memoria, na capacidade de resolver problemas e na criatividade, o
que sdo habilidades essenciais para o aprendizado, como cita Sato (2023).

Conforme cita Cabral (2021), os relatos de estadgio também confirmam essa relacéo
entre Yoga e funcdes cognitivas, mostrando que as criangas que participam dessas praticas
frequentemente demonstram um aumento na capacidade de concentracdo e um desempenho
académico mais robusto. A observacdo de educadores e profissionais da area revela que, ao
incorporar praticas de Yoga e Mindfulness, as escolas podem criar um ambiente de aprendizado

mais produtivo e positivo.

4.5. Educacédo Integral e o Papel do Autoconhecimento através do Yoga e Mindfulness.

A Educacdo Integral busca ndo apenas o desenvolvimento académico, mas também o
crescimento emocional, social e fisico dos alunos. Nesse contexto, a pratica de Yoga e
Mindfulness se destaca como uma ferramenta poderosa para promover o autoconhecimento e o
desenvolvimento integral das criangas.

Sarroeira, Pereira, Carvalho e Fernandez (2022) exploram como 0 autoconhecimento é
promovido pela préatica de Yoga e meditagdo no ambiente escolar. "Essas praticas permitem que
os alunos se conectem consigo mesmos, desenvolvendo uma consciéncia mais profunda de seus
pensamentos, emogdes e comportamentos.” Essa conexdo interna é fundamental para que as
criangas possam entender melhor suas reagdes e interagdes com 0 mundo ao seu redor.

O relato em Branco (2020) destaca como a pratica de Yoga contribui para o
autoconhecimento e o desenvolvimento integral das criancas. "Através das posturas, da
respiracdo e da meditacdo, as criangas aprendem a ouvir seu corpo e a reconhecer suas emogoes,
0 que é essencial para o seu crescimento pessoal." Essa habilidade de introspeccéo ndo apenas
melhora a autoestima, mas também fortalece a capacidade de lidar com desafios emocionais.

Além disso, Cabral, Piscalho e Seixas (2022) discutem a vivéncia da meditacdo e Yoga
no curriculo escolar e seu impacto no autoconhecimento. "A inclusdo dessas préaticas no dia a
dia escolar proporciona um espaco seguro para que os alunos explorem suas emocgdes e
desenvolvam habilidades de autorregulacdo.” Essa vivéncia diéria ajuda a criar um ambiente de
aprendizado mais sauddvel e acolhedor, onde as criangas se sentem valorizadas e
compreendidas.

Marodin, Lanzanova e Rossi (2020) abordam os beneficios do Mindfulness para o

desenvolvimento integral e autoconhecimento dos alunos. "As préticas de Mindfulness néo
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apenas melhoram a concentragdo, mas também promovem uma maior consciéncia emocional,
permitindo que os alunos se tornem mais empaticos e resilientes.” Essa abordagem integral é
crucial para formar individuos que ndo apenas se destacam academicamente, mas que também
sdo capazes de se relacionar de maneira saudavel com os outros e consigo mesmaos.

Segundo aBNCC, aeducacdo integraltem como propdsito aformagdo e o
desenvolvimento global dos estudantes, compreendendo “a complexidade e a ndo linearidade
desse desenvolvimento, rompendo com visdes reducionistas que privilegiam ou a dimenséo
intelectual (cognitiva) ou a dimensao afetiva” (BNCC, 2017, p. 14).

A educacdo que valoriza o autoconhecimento €, sem divida, um passo importante para
a formacdo de cidaddos mais completos e preparados para os desafios da vida. A exploracédo do
autoconhecimento promovido pela pratica de Yoga e meditacdo no ambiente escolar é
fundamental para o desenvolvimento emocional e social dos alunos, segundo Sarroeira Pereira,
Carvalho e Fernandez (2022). Essas praticas ajudam as criancas a se tornarem mais conscientes
de suas emogdes, pensamentos e comportamentos, 0 que é essencial para 0 seu crescimento
pessoal.

O relato de Branco (2020) sobre como a pratica de Yoga contribui para o
autoconhecimento e desenvolvimento integral das criangas destaca que, ao Se engajar em
atividades de Yoga, os alunos ndo apenas melhoram sua flexibilidade fisica, mas também
desenvolvem habilidades emocionais e sociais importantes. Essa pratica permite que as criancas
se conectem com seu corpo e mente, promovendo uma sensacéo de bem-estar e autoconfianca.

Além disso, Cabral, Piscalho e Seixas (2022) afirmam que a vivéncia da meditacao e
Yoga no curriculo escolar tem um impacto significativo no autoconhecimento dos alunos. Ao
integrar essas praticas no dia a dia escolar, as instituicbes de ensino estdo proporcionando um
espaco para que as criangas aprendam a gerenciar suas emocoes e a se relacionar melhor com
0s outros, 0 que é crucial para a formacéao de individuos saudaveis e equilibrados.

Marodin, Lanzanova e Rossi (2020) também abordam os beneficios do Mindfulness
para o desenvolvimento integral e autoconhecimento dos alunos, ressaltando que essas praticas
ndo apenas melhoram a satde mental, mas também favorecem a aprendizagem e a capacidade
de concentracdo. A pratica de Mindfulness ajuda as criancas a estarem mais presentes e atentas,

0 que é essencial para o sucesso académico e para a construcdo de relacionamentos saudaveis.

4.6. Ludicidade e Criatividade em Préticas de Yoga para Criangas.
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A prética de Yoga para criangas tem se mostrado uma ferramenta valiosa ndo apenas
para o desenvolvimento fisico e emocional, mas também para a promoc¢édo de um ambiente de
aprendizado divertido e engajador. A importancia de tornar as aulas de Yoga dinamicas e
divertidas é destacada por Pires e Pimenta (2023) onde se afirma que “aulas que incorporam
elementos ludicos e interativos sdo mais eficazes em manter o interesse e a participacdo das
criangas.”. Essa abordagem ndo sé facilita a aprendizagem, mas também torna a pratica mais
prazerosa.

Branco (2020) discute a adaptacdo das aulas de Yoga para serem lGdicas e criativas,
enfatizando que "as atividades devem ser elaboradas de forma a respeitar a natureza brincalhona
das criancas, utilizando jogos e historias que estimulem a imaginacdo." Essa adaptacdo é
crucial, pois as criancas aprendem melhor quando estéo se divertindo e se sentindo envolvidas
nas atividades propostas.

O enfoque na ludicidade e criatividade nas préaticas de Yoga para criancas é abordado
em Abreu (2021), que ressalta que “a ludicidade ndo apenas torna as aulas mais atrativas, mas
também ajuda as criancas a se expressarem e a se conectarem com seus sentimentos.”
Incorporar jogos e dindmicas que incentivam a criatividade permite que as criancas explorem
suas emocOes de maneira leve e divertida, promovendo um ambiente seguro para a auto
expressao.

Por fim, Oliveira, Demarzo e Mendes (2018) abordam como a ludicidade pode ser
incorporada nas praticas de Yoga para estimular a criatividade. "Atividades que envolvem
contacdo de histérias ou a criacdo de personagens durante as posturas de Yoga podem
transformar a pratica em uma experiéncia mégica e envolvente." Essa abordagem ndo so
estimula a imaginacdo, mas também ajuda as criancas a desenvolverem habilidades sociais e
emocionais, como empatia e cooperagao.

A integracdo da ludicidade e criatividade nas aulas de Yoga para criancas € fundamental
para engajar os alunos e promover um aprendizado significativo. Ao tornar as aulas dinamicas
e divertidas, os educadores nao apenas facilitam a pratica do Yoga, mas também contribuem
para o desenvolvimento integral das criangas, preparando-as para se tornarem individuos mais
equilibrados e criativos. A pratica de Yoga, quando apresentada de forma ludica, se transforma
em uma experiéncia enriquecedora que vai além do fisico, tocando aspectos emocionais e
sociais essenciais para o crescimento saudavel das criangas.

Segundo Pires e Pimenta (2023) a importancia de tornar as aulas de Yoga dinamicas e

divertidas é fundamental para engajar as criangas e garantir que elas se sintam motivadas a
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participar. Quando as aulas sdo apresentadas de forma ludica, as criancas ndo apenas se
divertem, mas também absorvem melhor os conceitos e beneficios do Yoga.

A discussdo sobre a adaptacdo das aulas de Yoga para serem lGdicas e criativas destaca
que essa abordagem ndo sé torna a pratica mais atrativa, mas também ajuda as criancas a
desenvolverem habilidades sociais e emocionais, segundo Branco (2020). A ludicidade permite
gue os alunos explorem suas emocdes e se conectem com o0s colegas de maneira mais
significativa, promovendo um ambiente de aprendizado colaborativo.

Abreu (2021) afirma que o enfoque na ludicidade e criatividade nas praticas de Yoga
para criancas é essencial, pois essas caracteristicas ajudam a manter o interesse e a atencao dos
alunos durante as aulas. Incorporar jogos, historias e atividades interativas nas aulas de Yoga
pode transformar a experiéncia em algo mais envolvente e prazeroso, facilitando a
aprendizagem e a pratica.

Além disso, Oliveira, Demarzo, Mendes (2018) apontam a abordagem sobre como a
ludicidade pode ser incorporada nas praticas de Yoga para estimular a criatividade é um aspecto
importante a ser considerado. Ao permitir que as criangas expressem sua criatividade durante
as aulas, seja através de movimentos, posturas ou até mesmo na criacdo de historias
relacionadas ao Yoga, elas se sentem mais livres para explorar e se expressar, 0 que é
fundamental para o seu desenvolvimento integral.

Portanto, a inclusdo de Yoga, meditacdo e atencdo plena nas escolas, especialmente
quando apresentadas de forma ludica e criativa, € uma estratégia valiosa que ndo apenas
promove o bem-estar fisico e emocional das criancas, mas também estimula sua criatividade e

engajamento no processo de aprendizagem.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A escolha desse tema se justifica pela crescente necessidade de abordagens que integrem
0 aspecto emocional ao processo educacional, reconhecendo que a formagdo de um individuo
vai além do conhecimento escolar. A préatica de Yoga e Mindfulness nas escolas é um tema de
grande relevancia, especialmente no contexto atual, onde o bem-estar emocional e a saude
mental das criancas s@o cada vez mais discutidos. Este trabalho teve como objetivo investigar
a aplicacdo do Yoga e do Mindfulness no contexto da Educacdo Infantil e Anos Iniciais,
explorando seus potenciais beneficios para o desenvolvimento integral das criangas

Os objetivos propostos foram alcancados, evidenciando que a inclusdo de Yoga e
meditacdo no curriculo escolar ndo apenas melhora a salde fisica e mental das criancas, mas
também contribui para um ambiente de aprendizado mais harmonioso e colaborativo. A
pesquisa revelou que as préaticas ludicas e criativas sdo essenciais para engajar os alunos,
tornando as aulas mais dinamicas e atraentes. Através de metodologias que incorporam jogos e
atividades interativas, os alunos se sentem mais motivados a participar, o que potencializa os
beneficios dessas praticas.

Diante disso, a analise dos dados coletados demonstrou que a implementacdo dessas
praticas resulta em melhorias significativas na atencdo, concentracdo e nas relacdes
interpessoais entre os alunos. Os relatos dos artigos, dissertacGes e teses corroboram a ideia de
que a pratica regular de Yoga e Mindfulness ndo sé ajuda a reduzir a ansiedade e o estresse, mas
também promove um clima escolar mais positivo, onde os alunos se sentem mais seguros e
respeitados.

Além disso, a pesquisa também destacou a importancia da formagdo dos educadores
para a aplicacdo eficaz dessas praticas. A capacitacdo dos professores em técnicas de Yoga e
Mindfulness é fundamental para garantir que as atividades sejam conduzidas de maneira
adequada e que os alunos possam usufruir plenamente dos beneficios. Portanto, é essencial que
as instituicbes de ensino considerem a formacdo continuada como parte integrante da
implementacéo dessas praticas.

Para futuras pesquisas, sugere-se explorar a longo prazo os impactos das praticas
meditativas no desenvolvimento emocional e escolar das criangas, bem como investigar a
formacdo continuada dos professores para a aplicacdo dessas praticas. Estudos que analisem a
percepcao de diferentes atores envolvidos, como alunos, pais e educadores, podem enriquecer

ainda mais o entendimento sobre a eficacia dessas abordagens.



34

Portanto, a inclusdo dessas praticas nas escolas, se mostram uma estratégia eficaz e
necessaria para promover o bem-estar e o desenvolvimento integral dos alunos, contribuindo
para a formacao de individuos mais equilibrados e conscientes. A adogédo dessas praticas ndo
apenas prepara as criancas para enfrentar os desafios do cotidiano, mas também as capacita a
se tornarem cidaddos mais empaticos e resilientes, prontos para construir um futuro mais
harmonioso e colaborativo. Assim, este trabalho ndo apenas contribui para a discussao
académica sobre o tema, mas também serve como um convite a reflexdo e a acao por parte das

instituicOes educacionais.
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