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Resumo

Este trabalho se propde a discutir sobre a pratica de mindfulness como fator de promogéo no
processo de aprendizagem. A fim de ser atingido o objetivo dessa pesquisa foram utilizadas
revisdo sistematica e estudos descritivos. Os resultados apontam que a pratica de mindfulness
apresenta reflexos positivos para o processo de aprendizagem no que se refere a manutencao
do fator atencdo e de outros fatores relacionados intimamente com o aprender, como estresse
ansiedade e depressdo. Conclui-se que a pratica de mindfulness promove muitos beneficios
relacionados ndo somente ao aprendizado como também a uma melhor qualidade de vida, mas,
no entanto, ndo se apresenta como fator decisivo ou solucionador de todos os problemas de
aprendizagem existentes, mas que corrobora para uma alternativa vidvel e para a insercdo de
um aprendizado mais solido e consistente. Expressando bem como a necessidade de novas
pesquisas para esse tema que possam alcancar mais alternativas e evolugdes para os problemas
de aprendizagem.

Palavras-Chave: aprendizagem, mindfulness, déficit de atencéo, promocéo da aprendizagem.

Mindfulness como Fator de Promocéo da Aprendizagem
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A aprendizagem é um tema muito estudado por profissionais e cientistas de areas como,
pedagogia, psicologia, neuropsicologia, etc. Pois, sua notavel presenca na vida dos seres
humanos provoca interesse e esforcos para a busca de um conceito coerente para defini-la.
Além, da explicacdo de muitos dos fenémenos relacionados ao assunto sendo que a maior parte
do comportamento e conhecimento humanos sdo frutos da aprendizagem. Ainda que autores
renomados tenham aberto caminhos preciosos para o desbravamento da complexidade que é o
processo de aprendizagem no ser humano, muito ainda se tem a descobrir, compreender e
explicar. (Netto & Costa, 2017).

A aprendizagem possui uma ampla variacdo de conceitos e fungGes, de acordo com a
Gtica da area que a estuda. Como, por exemplo, a neuropsicologia, uma ciéncia que se dedica a
relacdo entre as funcBes do sistema nervoso e o comportamento. (Mograbi, Mograbi &
Landeira-Fernandez, 2014).

A neuropsicologia produz uma roupagem funcional para o processo de aprendizagem
agregando importancia para o funcionamento cerebral que ocorre simultaneamente com fatores
intrinsecos e extrinsecos e que resultam na individualidade do aprender de cada sujeito, ou seja,
a atividade cerebral e de todo sistema nervoso sdo importantes e estdo intimamente ligados com
0s comportamentos dos individuos, com a cultura e experiéncias prévias de aprendizagem para
adquirir novos aprendizados. (Silva, 2018).

Outras searas da psicologia também se dedicam a aprendizagem. Uma delas € o
behaviorismo radical de Skinner que foi a filosofia que deu origem a terapia analitica
comportamental, apesar de muito divergente da neuropsicologia, também, tem um olhar
funcional sobre a aprendizagem compreendendo que o ser humano é formado pela filogénese,
ontogénese e a cultura e € em meio a esses fatores que se da aprendizagem dos comportamentos
das pessoas, seja ele escrever, falar ou até expressar sentimentos. (Baum, 2006).

E é pensando nesse valor que a aprendizagem tem para o ser humano é que algumas
teorias a respeito de praticas de atencdo plena vém sendo desenvolvidas e cada vez mais
aplicadas para a obtencéo de resultados referentes a aprendizagem.

Mindfulness ou atencdo plena é uma pratica que estd se tornando cada vez mais
conhecida e utilizada pelos resultados que tem apresentado. (Gherardi-Donato, 2018). O
objetivo aqui ndo é colocar o mindfulness como uma forma maégica de resolver qualquer
problema relacionado a aprendizagem, mas sim como um colaborador eficaz na melhora da
capacidade atencional e, assim, produzir efeitos na aprendizagem.

Nao ha, enfim, como falar de aprendizagem sem falar de atencao: “Entende-se,

portanto, que a atencéo é um processo basico para a ocorréncia da aprendizagem, e seus déficits
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causam impacto negativo no desempenho escolar, assim como nas demais atividades do
sujeito.” (Guadagnini & Simao, 2016, pag.260). Portanto, a atengdo demonstra ser relevante,
pelo fato de que a desatencdo pode prejudicar o individuo social, académico e/ou
profissionalmente. (DSM-V, 2014).

Um exemplo em nimeros desta questdo é apresentado pela Associacdo Brasileira do
Déficit de Atencéo (ABDA) que afirma que 3 a 5% da popula¢&o mundial é portadora de TDAH
(Transtorno de Deficit de Atencdo). (Retirado de https://tdah.org.br/sobre-tdah/o-que-e-tdah/).
Além dos demais transtornos que envolvem a atencdo, como, por exemplo, o Transtorno
Especifico da Aprendizagem que prevalece em 5 a 15% em criangas em idade escolar e
aproximadamente 4% nos adultos (DSM-V, 2014); fora as dificuldades atencionais nao
detectadas como transtornos.

Por esse motivo, este artigo tem por objetivo geral responder: os estudos cientificos
evidenciam que a pratica de mindfulness pode ser utilizada como uma estratégia de intervencao
que através da manutencdo da atencao repercute no processo de aprendizagem?

Assim sendo, o presente estudo possui como objetivos especificos descrever o conceito
de mindfulness, apresentar alguns conceitos e defini¢bes de aprendizagem que abrangem carater
funcional e, por fim, intenta relacionar tais variaveis.

Este tema envolve uma apuracdo a partir de obras ja publicadas, sobre o quanto o
mindfulness tem sido utilizado ou abordado com éxito, a partir de seu aspecto de melhorar a
atencdo, para os processos de aprendizagem existentes, cabendo aqui ressaltar que sdo todos 0s
possiveis processos de aprendizagem, incluindo os ditos de cunho escolar e 0os mais informais
propriamente das experiéncias de vida dos sujeitos.

O processo de aprendizagem ocorre em favor de varios fatores, um deles, a atengéo. Por
isso a importancia deste estudo no que tange em associar uma técnica que tem por um de seus
objetivos o trabalho com o foco atencional e que talvez refletira significativamente ou ndo na
melhoria do processo de aprender do sujeito suscitando assim uma averiguagao propicia e
conveniente para a ciéncia.

Este estudo demonstra relevancia para os estudantes e profissionais da psicologia, no
sentido de que a aprendizagem € uma capacidade essencial na atuacdo profissional do
psicologo. Do mesmo modo que agrega conteido para pesquisas sobre os efeitos da préatica de
mindfulness no que tange ao processo atencional em especial com a finalidade de aprendizagem
e incentivando similarmente novas pesquisas para o assunto. Além de contribuir para o

aprimoramento do construto tedrico de ciéncias como a psicologia e a pedagogia, para fins de
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aplicacdo préatica de mindfulness em escolas, consultérios, grupos, ou mesmo para uma ampla
populagéo na sociedade como um todo.

Como forma de estruturacdo académica, esse trabalho apresenta em um primeiro
momento de uma maneira geral uma explanacdo sobre os conceitos, definicdes e
contextualizagBes sociais e histdricas sobre o tema aprendizagem.

Em um segundo momento, s&o apresentados também de uma forma geral os conceitos,
definicbes e contextualizagbes sociais e histdricas sobre o tema mindfulness, além de suas
teorias de eficacia e aplicabilidade em diversos contextos atualmente.

E por fim, serdo expostas as possiveis relacfes entre o processo de aprendizagem e a
pratica do mindfulness, pontuando, portanto, os beneficios de alcance e os desafios de ndo
alcance até entdo encontrados e estudados por alguns autores, manifestados nos processos de

aprendizagem.

Metodologia

Método € definido segundo Gill (2008) como meio para alcancar um fim, especificando
ainda o método para a ciéncia como uma reunido de processos, sendo esses de origem técnica
e intelectual selecionados com o objetivo de chegar a conhecer algo.

Este trabalho apresenta-se como uma abordagem qualitativa de objetivo descritivo
explanando sobre os reflexos da pratica do mindfulness no processo de aprendizagem, tratando
assim de uma pesquisa com procedimento revisao sistematica.

Os procedimentos técnicos a serem utilizados para a efetuacdo dessa pesquisa serd uma
revisdo sistemética onde contara com a dedicacdo em buscar trabalhos de ordem cientifica para
analisar e comparar os dados obtidos e publicados até o momento.

Como critérios de incluséo serao definidos artigos em portugués e em inglés dos ultimos
cinco anos, artigos completos, além de livros acerca do tema. Como critérios de exclusdo serdo
definidos artigos de estudos realizados em outros idiomas que nao sejam em portugués ou inglés
e artigos com mais de cinco anos de publicacao.

Nesse estudo serdo utilizados descritores tais como: “mindfulness”, “atengdo plena”,

29 <¢

“atencao”, “aprendizagem”.

O Processo de Aprendizagem
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A cerca do conceito sobre aprendizagem encontra-se uma dificuldade em um termo
definitivo e padronizado sobre suas caracteristicas e funcdes, variando de acordo com linhas
tedricas e de raciocinio que apresentam contextos diferentes em periodos historicos diferentes,
0 que na verdade acontece com muitos conceitos dentro da psicologia. (Catania, 1999).

Na perspectiva da linha de pesquisa do Desenvolvimento Humano sabe-se que séo
estudados os aspectos fisicos, cognitivos e psicossociais que acontecem no decorrer da vida do
ser humano, desde o nascimento até o envelhecimento. Atraves desses estudos é que 0s autores
como, Vygotski, Piaget, Wallom, trazem o termo aprendizagem sendo estudado pelo viés dos
aspectos cognitivos, mas em carater de completude, sdo intimamente conectados com o fisico
e 0 psicossocial, levando em consideracdo, portanto, pontos importantes da sociedade em que
0s sujeitos estdo inseridos. (Papalia & Feldman, 2013).

Henri Wallon (1879-1962) propunha que o ser humano é um ser biologicamente social,
isso quer dizer que ao nascer ja necessita de cuidados realizados por outras pessoas € nessa
relacdo o recéem-nascido comeca a aprender. A heranga genética permite a crianca
caracteristicas inatas como o sugar, todavia ela precisara aprender diversos movimentos para
ter a capacidade de se alimentar sozinha. (Silva & Garcez, 2019).

Vygotski e Piaget possuem caracteristicas convergentes, de forma mais ampla, ambas
as teorias dao relevancia ao social, inclusive ao explanar sobre aprendizagem. Entretanto, as
divergéncias, especialmente epistemoldgicas, podem ser notadas, tanto que o primeiro deu
origem ao sociointeracionismo e o0 segundo ao interacionismo construtivista. (Palangana, 2015).

Para Vygotski (1896-1934) a aprendizagem da crianca passa pelo processo de
internalizagdo da comunicagdo de acordo com cada cultura, a partir da exploracdo de seu
ambiente com a influéncia dos outros seres humanos que a cercam, a crianga vai aos poucos
aprendendo o que é ser humano, a partir dai internalizando formas de comportamento,
desenvolvendo a criacdo de repertorios de acGes e ao mesmo tempo compartilhando o
significado destes. (Silva & Garcez, 2019).

Vygotski apresenta o conceito de Zona de Desenvolvimento Proximal que pode ser
explicado de forma sucinta assim: no processo de aprendizagem € preciso observar o que o
individuo ja tem capacidade de fazer, mas ainda ndo sabe fazer sozinho. Entdo, oferecer um
modelo para que a crianga possa ver e imitar. (Silva & Garcez, 2019).

Becker (2017) promove uma aproximagao entre Piaget e Paulo Freire e identifica que
ambos consideram o ser humano como individuos Gnicos com a capacidade de agir e decidir
sobre 0 meio. Partindo para consideracgdes acerca da aprendizagem, o autor afirma que ambos

entendem que para ensinar algo a alguém é necessario iniciar de onde a pessoa se encontra
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cognitivamente, levando em conta o que ela consegue fazer no momento e a partir dai gerar
contexto para o individuo prosseguir em se desenvolver.

O autor analisa 0 que encontra em Freire e em Piaget em questfes de epistemologia e
chega a uma conclusao: “Afirmamos, pois, que tanto Piaget quanto Freire concebem a
construcdo das capacidades humanas, a construgcdo da subjetividade e da correlativa
objetividade, por um processo de interacdo. Professam ambos uma epistemologia interacionista,
construtivista.” (Becker, 2017, p.27).

A neurociéncia experimental apresenta teorias relacionadas a neuroplasticidade
cerebral, como por exemplo o autor Kelso (1995) que articula o aprendizado com as redes
neurais altamente plasticas e que se auto-organizam em funcéo dos estimulos externos. (Mouréo
& Melo, 2011).

A neuropsicologia mais especificamente agregando seu foco de estudo entre relagédo das
funcdes cerebrais do SNC e o comportamento do sujeito define a aprendizagem como sendo
um processo psicoldgico no qual se amplia conhecimentos com a mediacdo de varidveis
socioculturais e contextuais, elementos afetivos e o0 corpo sendo notavel a organizagdo e
funcionamento cerebrais. Entre estes aspectos existem interacdes profundas onde influenciam
e sdo influenciados convertendo a aprendizagem em um processo complexo, dinamico e
contextual (Hazin, Lautert, & Garcia, 2012).

Sendo assim, o processo de aprendizagem para estas teorias de viés neurocientifico,
envolve as funcbes executivas, que dizem respeito a diversas habilidades que se relacionam
capacitando o sujeito para “direcionar comportamentos a metas, avaliar a eficiéncia e a
adequacdo desses comportamentos, abandonar estratégias ineficazes em prol de outras mais
eficientes e, desse modo, resolver problemas imediatos, de médio e de longo prazo”. (Fuentes
& colaboradores, 2014, p.115).

Nesse sentido, mesmo ndo consciente totalmente de que o fazem, as pessoas definem
objetivos e criam formas para realizar bem as atividades do dia-a-dia. Ao efetuar os passos em
direcdo ao alvo, também sdo precisas avaliagcdes para medir a eficacia da execucdo e, se houver
erros devem ser corrigidos e definidas outras taticas. Durante todo o processo o individuo tem
que sustentar a atencdo focada na atividade em decorréncia, autorregular a atencéo e assimilar
as etapas efetuadas e ainda as que virdo. E ndo acaba por ai, € preciso memorizar conhecimentos
utilizados por um periodo de tempo e ndo permitir que sejam interferidos por distratores. Esse
processo assegura a eficacia em tarefas rotineiras, em especial nas com complexidade maior e
aquelas que séo inéditas ou possuem caracteristicas inéditas que exigem maior implicacéo das

funcOes executivas. (Fuentes & colaboradores, 2014).
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ContribuicBes da pedagogia com um viés mais psicometricista também auxiliam para a
conceitualiza¢do do tema. Thompsom, por exemplo, diz que, “a aprendizagem ¢ o resultado da
estimulacdo do ambiente sobre o individuo, que se expressa, diante de uma situacdo-problema,
sob a forma de uma mudanca de comportamento em fungao da experiéncia” (p.45), revelando
assim uma aprendizagem que depende de uma estimulagéo do ambiente e que por meio de uma
situacdo problema ha uma estimulacdo para o raciocinio, provocando agdes no individuo
fazendo com que haja com comportamentos refletidos para uma mudanca em funcdo dessa
experiéncia. Ou seja, a autora coloca em pauta um conceito de aprendizagem experiencial e
comportamental. (Thompsom, 2000).

Apresentando uma outra perspectiva pelo viés da pedagogia para o conceito de
aprendizagem as autoras Feitosa e Nunes, trazem como conceito geral uma conclusdao muito
objetiva e histdrica, afirmando que “a aprendizagem ¢ um processo pelo qual se visa o
desenvolvimento das capacidades fisicas, motoras e sociais de cada individuo, é uma forma de
fazer com que ele desenvolva e estabeleca suas habilidades tornando-se capaz de estender sua
relagdo com o meio em que vive” (p.2), revelando assim uma integracdo de fatores
caracterizando o processo de aprendizagem como um desenvolvimento dos fatores fisicos,
motores e sociais do individuo produzindo entdo habilidades que irdo contribuir para sua
relagdo com o meio onde vive (Feitosa e Nunes, 2012).

Isso contribui para uma assertiva de que a aprendizagem ao ndo se deparar apenas com
um conceito especifico, também caminha de encontro para aquilo que indica que a mesma
ocorre em todos os niveis da vida do ser humano, desde o nascimento até 0 momento do
envelhecer, assim como nédo tdo somente para 0 &mbito mais conhecido, o da area escolar, mas
também de outros tipos de aprendizagem como, por exemplo, falar, andar de bicicleta, mexer
no computador ou no celular, uma nova receita ou até mesmo o caminho para a escola, assim
como os diversos repertérios sociais que aprendemos durante a nossa historia que compde
nossos valores, costumes e condutas, ou seja, desde processo mais complexos ou mais simples
do processo de aprender.

Para tanto, suscita uma reflexdo sobre como a aprendizagem pode acontecer por
diversos caminhos, e mais, além disso, ela pode adquirir caracteristicas diferentes de acordo
com a subjetividade de cada individuo, sobre as condigdes de vida, sobre o0 ambiente inserido,
0s aspectos biologicos, mas também psicologicos, historicos e sociais da vida de cada pessoa.

Considerando todos os aspectos abordados que estdo relacionados ao processo de
aprender, vale ressaltar 0 momento presente impactado em vario niveis pela pandemia do

COVID-19. Tal fato histérico tem muito a dizer sobre a aprendizagem seja ela educacional
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tanto de criangas como adultos que passaram a estudar de forma remota com a mediagéo da
tecnologia, seja no trabalho onde diversos colaboradores tiveram que aprender a forma de fazer
home office, e ainda em uma posi¢cdo social onde as pessoas tiveram de aprender novos
repertorios de cuidado social, como o uso da mascara e do alcool gel, a forma de viver o
isolamento e distanciamento social. A realidade vivenciada no Brasil e no mundo demonstra na
pratica como o ser humano € um ser social, historico e ao mesmo tempo unico indo ao encontro

de diversas teorias citadas acima. (Pimentel & Silva, 2020; Junior & Monteiro, 2020).

Mindfulness

Para Kabat-Zim autor que ganha destaque sobre o tema por ser considerado um pioneiro
em trazer o mindfulness para o Brasil, a definicdo de atencdo plena ou mindfulness, se classifica
como voltar atencdo para o aqui-agora, ao tempo presente, de forma proposital e sem julgar.
Objetiva tirar a pessoa dos devaneios do automatismo, do pensamento acelerado, do foco no
passado ou futuro para, ao contrario, vivenciar o que ocorre no agora, permitindo a tomada de
deciséo de forma consciente. (Kabat-Zinn, 2020).

Agregando sentido a isso, a palavra “Sati” se refere a mindfulness na lingua budista Pali.
Portanto, mindfulness é uma traducdo de Sati para a lingua inglesa em um significado que
abrange algo do tipo: rememorar, reconhecer, mente em vigilia, atencdo plena, consciéncia de
si. Portanto, ndo se resume em uma Unica palavra em portugués. (Balbeira, Marques & Tema@tio,
2018).

A atividade de mindfulness ndo consiste em se afastar do que se passa internamente,
como sentimentos € emogdes, ndo € um “desligar a mente”. Na realidade é direcionar a aten¢éo
ao que esta ocorrendo no presente, inclusive emocgdes, onde estas podem fluir e serem aceitas,
de maneira que a pessoa ndo se determine por elas nem produza respostas automaticas
padronizadas. E uma forma de se relacionar com 0s eventos internos e externos sem
resisténcias. (Balbeira, Marques & Temotio, 2018).

A postura mindfulness € uma proposta contraria ao que se vive na cultura ocidental onde
tudo ocorre em ritmo acelerado e automatico. Mindfulness vem trazer uma ideia de desacelerar
e voltar a atencdo ao que se esta fazendo, vivenciando, assim, o presente. (Assuncdo &
Vandenberghe, 2009).

Ellen Lager estudou por muito tempo o mindleness que seria uma postura automatica
diante da vida, na qual o individuo se volta para uma Unica visao rigida dos acontecimentos.

Esta postura ndo é de todo ruim, ela é de grande valia para experiéncias como dirigir ou ler um
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livro, mas se for preponderante na vida da pessoa a mesma corre o risco de agir dentro de uma
zona de conforto sem a percep¢éo limpida do que faz. Por vezes, se adota crengas antigas diante
de novas circunstancias, o que pode ser incoerente, ou seja, “Mindlessness promove uma visdo
de si limitada por conceitos descritivos e papéis. O individuo forma um conceito de si baseado
em regras rigidas, desconsiderando possibilidades que estdo ao alcance, mas que nao condizem
com tal conceito formado”. (Assuncao & Vandenberghe, 2009).

Mindfulness se apresenta como promovedor de qualidade de vida na medida em que
trabalha a receptividade diante de novas informacGes e um olhar focal sobre processos
complexos. Ressaltando assim que, ndo basta se abrir a todas as novidades, pois ainda estas
podem ser interpretadas com base em regras ja usuais. Sao precisas taticas conscientes para
evitar falhas. Acatar varios angulos de um mesmo evento € um dos frutos de mindfulness, sendo
que gera flexibilidade psicologica ao passo que o individuo compreende o fenbmeno de varias
formas. No caso de um problema, poderd ver mais de uma solucdo plausivel. (Assun¢do &
Vandenberghe, 2009).

Para ficar mais clara a definicdo de minfulness, os autores Willian e Penman
(2015) destacam o que ndo € atencdo plena (ou meditacdo). Os autores argumentam em primeiro
lugar que ndo se trata de uma religido, apesar de este ter se desenvolvido muito intimamente a
tradicGes milenares como Budismo, loga e Taoismo, mas a atencdo plena se trata na verdade
de um treinamento mental e um modo de ser momento-a-momento. Em segundo lugar
apresentam que a atencao plena ndo é complicada e nem obscura, embora ndo seja facil, e ndo
possua carater relacional com o "sucesso™ ou "fracasso™ quando se chega ou ndo a algum estagio
inicial ou final do processo. Em terceiro lugar os autores colocam que a pratica da atencéo plena
ndo possui o efeito de entorpecer e nem de atrapalhar os objetivos da vida do sujeito. Em quarto
lugar, a atencédo plena nao diz sobre uma condicdo em aceitar o inaceitavel, mas sim, em uma
maneira de ver o mundo com mais clareza para enfim tomar atitudes consideradas mais sabias.
Em quinto lugar, ndo se classifica como uma técnica de distracdo, uma vez que trabalha
justamente o oposto, ou seja, trabalha a atencdo ao momento presente. E em sexto e Ultimo
lugar a atencdo plena, ndo se configura como um relaxamento, embora este seja um resultado
ou subproduto que acontece com a pratica.

Praticar mindfulness engloba uma posicdo de observador das proprias experiéncias e
sensacOes, de recepcdo diante das informacdes, sensibilidade em relagdo as contingéncias e
aberto a diversas perspectivas, exige atencdo no aqui e agora. A presenca de tais condic¢oes
viabiliza a aprendizagem de formas mais funcionais de se comportar diante das situagdes. Por

isso o mindfulness colabora na promocao do bem-estar e qualidade de vida e capacita a pessoa
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a lidar com emocgOes negativas, promove estados emocionais positivos, criatividade e
proporciona uma visao de si, do mundo e do tempo diferenciada. (Balbeira,Marques & Temotio,
2018).

Mindfulness pode ser praticado de duas maneiras, sendo elas a chamada formal que é a
meditagcdo e se caracteriza por ser estruturada onde o praticante tira um tempo para treinar
atencdo plena de modo sistematico; e a considerada informal onde a pessoa aplica a atencéo
plena em seu dia a dia, por exemplo, ao caminhar, comer e tomar banho. (Germer, Siegel &
Fulton, 2016).

Nesse sentido embora o mindfulness ndo se limite apenas a uma prética meditacional,
vale salientar que a meditacdo é uma praxe oriental muito antiga relacionada a teorias
espirituais, os budistas, por exemplo, vém se utilizando dessa ferramenta desde o século V a.C.
ja no ocidente é algo de fato mais recente e que veio ganhando espaco de 1.960 em diante. A
medida que o senso comum aderiu as diferentes préaticas de meditacdo, a comunidade cientifica
passou a se interessar em estudar os resultados positivos obtidos pelos praticantes. (Oliveira,
2019; Kingsland, 2018).

Em uma meta-analise sobre a pratica de mindfulness realizada por Khoury e
colaboradores (2015) foram apresentados resultados moderados para reduzir estresse,
depressdo, ansiedade e angustia da qualidade de vida de individuos saudaveis. Em outra meta-
andlise feita por Hilton e colaboradores (2017), nos resultados as estatisticas revelaram-se
significativas na pratica de mindfulness para depressdo, qualidade de vida relacionada a saude
fisica e a satde mental.

Dentro da psicologia ha diversos autores que vem se dedicando ao estudo e a
aplicabilidade de mindfulness, alguns deles sdo Ellen Langer, talvez a mais expressiva com
mais de 35 anos de estudos sobre o tema. Também ha um grande interesse em mindfulness nas
terapias de terceira geracdo da analise do comportamento onde quatro psicologos se destacam:
Steven Hayes criador da ACT- Terapia de Aceitacdo e compromisso, Kohlenberg e Tsali
criadores da FAP- Terapia Analitica Funcional, e Marsha Linehan criadora da DBT- Terapia
Comportamental Dialética. (Ramos, 2015; Langer, 2018).

Esta dada postura de presenca no aqui-agora do estado mental de mindfulness se encaixa
bem no que a ACT traz como “contato com o momento presente”, Saban (2015) ressalta que
esta postura é necessaria em qualquer técnica a ser utilizada em terapia. O paciente deve estar
com presenca integra nas circunstancias do momento para realizar os exercicios e compreender
as metaforas. Afirma que as préaticas de meditacdo corroboram para direcionar os individuos ao

contexto. Ainda vem dizer dos beneficios fora do setting terapéutico, da importancia de um
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contato com o presente: “nos torna mais sensiveis as contingéncias vigentes, promove mais
discriminagdes, e nos torna mais habeis para nos comportarmos de forma mais eficiente”.
(Saban, 2015, p.73). Ou seja, a pratica de mindfulness torna as pessoas mais disponiveis a
aprender (em um sentido amplo) dentro e fora da terapia.

Condizendo com a afirmativa de Saban, Assungdo e Vandenberghe (2009) trazem que
em psicoterapia onde se utiliza de mindfulness o cliente podera aprender a entender seus
comportamentos atuais com base na vivéncia do momento e sua ontogénese, ndo julgando
eventos isoladamente, mas percebendo que € tudo questdo de processo e podera ainda voltar
sua atencédo para 0s acontecimentos de maneira consciente, visando seus valores atuais.

Marsha Lineham considera as habilidades de mindfulness fundamentais em sua proposta
para a DBT e por isso as chama de centrais: “As habilidades centrais sdo as primeiras a serem
ensinadas e funcionam como o alicerce de todas as outras habilidades em DBT. Elas séo
revisadas no inicio de cada um dos outros trés modulos de habilidades e sdo as Unicas realcadas
ao longo de todo o tratamento. ” (Linehan, p. 148, 2018).

A DBT € um tipo de terapia que envolve muito a capacidade de aprender, 0s terapeutas
realmente aproveitam tal capacidade em seus clientes. Sdo realizados treinamentos intensos
com os pacientes visando que estes adquiram repertorios de comportamento habilidosos o que
pode ser dito como “aprender comportamentos” que, por sua vez poderdo ser utilizados no
cotidiano do individuo. E em meio a este prop6sito da DBT mindfulness € um aliado onde tanto
terapeuta, treinador de habilidades como paciente devem praticar mindfulness, sendo que, se
constatou a relacdo de mindfulness com melhores resultados no processo terapéutico. (Linehan,
2018).

Ha& indicios da preocupacdo de Ellen Langer com a aplicacdo de mindfulness na
aprendizagem ha duas décadas onde publica um artigo juntamente com Moldoveanu abordando
a aten¢do na mudanga da educagdo: “A pesquisa de mindfulness sugere intervencgdes imediatas
para tornar o aprendizado em sala de aula uma experiéncia mais consciente”. (Langer &
Moldoveanu, 2018).

Na edigdo de 25 anos da publicacdo de seu livro Atencdo Plena, Langer (2018) vem
afirmar que a partir da pesquisa publicada na edigéo original de seu livro Mindfulness passou a
perscrutar outras conjunturas como a aprendizagem, criatividade, negécios e salde.

Como pode ser notado, a habilidade de mindfulness é muito versatil podendo ser aderida
por criancas, adolescentes, adultos e idosos e em diversos contextos, principalmente a pratica
informal, sem deixar de lado a formal que também € muito abrangente. Tanto é verdade o que

foi dito que ha registro de estudos e implementacdo da pratica de mindfulness em escolas
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(https://www.mindfulschools.org), organizacfes (Simdes, 2019), saide (Mouzinho, Costa,
Alves, Silva, & Lima, 2018), psicoterapia (Germer, 2016), etc.

O treinamento de mindfulness: Mindfulness Trainings Internacional (MTI) dirigido por
Lama Janchub Reid registrou 109 instrutores de mindfulness no Brasil até 2018, sendo estes de
variados Estados como S&o Paulo, Rio de Janeiro, Minas Gerais, Santa Catarina, Rio Grande
do Sul, Rondonia, Goias, Bahia e Pernambuco. Estes atuam na saude, na educacdo, em

organizacOes e em presidios.

Discussao

Como fora discorrido anteriormente a aprendizagem é um tema de complicada
definicdo, entretanto, é possivel notar congruéncias em abordagens vistas como discrepantes.
Algo notavel é gue as teorias abordadas propdem que aprender ndo é uma tarefa limitada ao
ambiente escolar e ndo cabe apenas ao individuo, este tem sua parte genética, mas existe todo
um contexto cultural, social, econémico, dentre outros, que vao influir sobre a forma e o
resultado da aprendizagem de cada um.

Retomando o texto, para Vygotski, Piaget e Wallom, o processo de aprender é cognitivo
relacionado aos aspectos fisicos e psicossociais. (Papalia & Feldman, 2013). O behaviorismo
radical também apresenta um olhar funcional sobre o que chamamos de aprender, considera
trés niveis de selecdo para determinar um comportamento sendo eles filogénese, ontogénese e
a cultura. (Baum, 2006). A neuropsicologia por sua vez, se dedica ao funcionamento do sistema
nervoso central, mas sempre na relacdo com elementos intrinsecos e extrinsecos do aprendiz.
(Silva, 2018).

Voltando para um olhar neuropsicoldgico, as funcdes executivas sdo de grande valia no
processo de aprendizagem, pois permitem: direcionar objetivos, avaliar situagdes, identificar e
corrigir erros e tomar decises a fim de resolver problemas. E em todas estas habilidades é
necessario manter a atencéo e evitar distratores. (Fuentes & colaboradores, 2014). Encontra-se
aqui relevancia em reafirmar a citacdo de Guadagnini e Simao (2016): ““a ateng¢do ¢ um processo
basico para a ocorréncia da aprendizagem, e seus déficits causam impacto negativo no

desempenho escolar, assim como nas demais atividades do sujeito. ” (p.260). Compreende-Se,
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assim, que déficits na atencdo sdo prejudiciais em nivel social, académico e/ou profissional.
(DSM-V, 2014).

As dificuldades de aprendizagem atingem em grande escala a sociedade. O senso de
2017 obteve que apenas 1,6% dos alunos do ensino médio brasileiro chegam ao nivel adequado
de aprendizagem predito pelo MEC (Ministério da Educacdo). Em matematica apenas 4,52%
superaram o nivel 7 da Escala de Proficiéncia na avaliagdo. (Instituto Nacional de Estudos e
Pesquisas Educacionais Anisio Teixeira, 2018). Grande parte das dificuldades em
aprendizagem esta relacionada a déficits atencionais, exemplo, 3 a 5% da populacdo mundial €
portadora de TDAH (Transtorno de Deficit de Atengéo). (https://tdah.org.br/sobre-tdah/o-que-
e-tdah/). O Transtorno Especifico da Aprendizagem prevalece em 5 a 15% em criangas em
idade escolar e aproximadamente 4% nos adultos (DSM-V, 2014); fora as dificuldades
atencionais ndo detectadas como transtornos. Dessa forma, estes dados se demonstram
preocupantes e apresentam notoriedade para a busca por intervenc6es na aprendizagem, e que
por vezes ainda prejudica uma grande parcela dos individuos que estdo em desenvolvimento
escolar e social.

A definicdo de mindfulness por Jon Kabat-Zinn trazida pelo texto € clara e resumida,
sendo classificado como voltar a atencdo para o tempo presente, de maneira intencional e sem
julgamentos. Visa levar a pessoa do modo automatico, do pensamento acelerado, do foco no
passado ou futuro a vivéncia do que se passa no agora de forma consciente (Kabat-Zinn, 2020).
Mindfulness é uma postura oposta ao ritmo de vida acelerado e automatico do ocidente, a
proposta € desacelerar e prestar atencdo ao que se esta fazendo. (Assuncdo & Vandenberghe,
2009).

A atividade de mindfulness exige um trabalho com a atencdo para direciona-la para o
instante em que se esta. Consiste em observar as experiéncias, emocdes e sensacdes aceitando
e deixando que elas fluam sem resisténcia, mas ndo se determinar por elas nem produzir
respostas automaticas padronizadas. Estas condi¢des propiciam a aprendizagem de
comportamentos mais efetivos frente aos fendmenos. (Balbeira, Marques & Temotio, 2018).

Foram encontradas meta-analises onde, em uma, o mindfulness mostrou resultados
moderados para reduzir estresse, depressdo, ansiedade e angustia da qualidade de vida de
individuos saudaveis (Khoury e colaboradores, 2015) e em outra, resultados positivos para
depresséo, qualidade de vida relacionada a saude fisica e a satde mental. Para Saban (2015) a
postura € crucial em todas as técnicas usadas em terapia ao passo que direciona os individuos
ao contexto e tem beneficios fora do setting terapéutico: “nos torna mais sensiveis as

contingéncias vigentes, promove mais discriminagfes, e nos torna mais habeis para nos
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comportarmos de forma mais eficiente”. (Saban,2015, p.73). Logo, praticar mindfulness
colabora na disposicéo para obter aprendizado dentro e fora do consultério de terapia.

Na DBT a capacidade de aprender ¢ valorizada. S&o realizados treinamentos para que
0s pacientes aprendam uma série de comportamentos habilidosos. Na DBT terapeuta, treinador
de habilidades e paciente devem praticar mindfulness, sendo que, se constatou a relacdo de
mindfulness com melhores resultados no processo terapéutico. (Linehan, 2018).

Langer e Moldoveanu (2018) ha duas décadas publicam um artigo abordando a atengéo
na mudanga da educagdo: “A pesquisa de mindfulness sugere intervencgdes imediatas para tornar
o aprendizado em sala de aula uma experiéncia mais consciente” (Langer & Moldoveanu,
2018). Em 2018 Ellen Langer afirma que a partir da pesquisa publicada na edicdo original de
seu livro “Mindfulness” o mesmo foi levado a campos como a aprendizagem, criatividade,
negocios e saude. (Langer, 2018). Ha registro de estudos e implementacdo da pratica de

mindfulness em escolas (https://www.mindfulschools.org), organizagdes (Simdes, 2019), salde

(Mouzinho et al., 2018), psicoterapia (Germer, 2016), etc.

Assim, é possivel perceber que o mindfulness tem ganhado espaco na psicologia
relacionada a diversos conceitos, incluindo a aprendizagem.

Concatenando as ideias discorridas podemos dizer que a aprendizagem vai muito além
da escola, acontece no ambiente familiar, de trabalho, na terapia, em qualquer lugar. N&o se
aprende s6 matematica e portugués, se aprende a falar, a nadar, novas habilidades,
autoconhecimento, lidar com emoc0es, estresse e ansiedade, etc. E as dificuldades de
aprendizagem podem ser as mais variadas, neste artigo foram ressaltadas as que envolvem
déficits na atencdo, pois a intervencao apresentada € a proposta de mindfulness que trabalha
diretamente com a atencdo e mais especificamente com o direcionar atencdo ao momento
presente.

Bem, a ideia central da teoria sobre mindfulness é sobre o viver no comando do piloto
automatico e que viver neste comando ndo oferece liberdade a pessoa para que esta lide de
maneira mais flexivel com os eventos do momento. Viver desta maneira promove modos
rigidos e limitantes para reagir ao ambiente, 0 que se apresenta comum nos dias atuais, e que
evidenciam como o0s seres humanos fazem varias coisas a0 mesmo tempo, se envolve
emocionalmente com todas elas, mas ndo notam os objetivos diferentes que cada uma possui e
se atrapalham na vida rotineira. Quando menos perceber estara agindo de forma répida e
automatica se considerando produtivo ou eficiente e sem se dar conta da confusdo que ficam os

pensamentos e nem de como esta vivendo o momento atual.


https://www.mindfulschools.org/

MINDFULNESS COMO FATOR DE PROMOCAO DA APRENDIZAGEM 16

Foram encontrados artigos e livros dedicados a aplicacdo de mindfulness nos mais
diversos contextos, alguns como a DBT que é realmente ligada a aprendizagem, no caso, em
ambiente de psicoterapia ou da minful school que leva a cultura do mindfulness para escolas

através dos educadores. (https://www.mindfulschools.org/). Logo, conclui-se que mindfulness

ja é aplicado em aprendizagem e que tem ganhado espaco nesse lécus.

Como foi dito a aprendizagem é influenciada por diversos fatores internos e externos ao
individuo, portanto se foi comprovado por pesquisas a capacidade do mindfulness em reduzir
estresse, depressdo, ansiedade e angustia da qualidade de vida e qualidade de vida relacionada
a saude fisica e mental, melhores resultados no processo terapéutico, etc. Isso pode sim se
expressar em melhor aprendizagem. Tudo isso além da atencéo diretamente trabalhada. Para
isso seriam exigidos mais estudos que abordassem as diversas variaveis citadas, portanto, este
estudo estimula futuras pesquisas que relacionem os mais diversos aspectos da aprendizagem e
os beneficios do mindfulness para tais aspectos.

Em termos préticos as relagcdes mindfulness e aprendizagem podem ser muito valiosas,
porém também hé seus pontos fracos, um deles seria o fato de que o minfulness foi apresentado
pela pesquisa como colaborador no processo do aprendiz e até mesmo de quem ensina, mas é
fato que a prética de mindfulness por si s6 ndo é capaz de resolver os inimeros problemas de
aprendizagem. Entretanto, pode ser relacionada a outras intervengdes, sendo que serdo

necessarias investigacdes que revelem a eficacia da juncdo de tais intervencdes.

Consideracoes Finais

Por meio de revisao bibliografica o presente estudo trouxe os mais diversos conceitos
que, a literatura revela acerca da aprendizagem, valorizando aqueles que demonstram uma
roupagem contextual aplicada a aquisicdo de comportamentos em ambientes heterogéneos.

Nesse sentido a aprendizagem é um processo que percorre toda a vida do ser humano
desde o seu nascimento até seu envelhecimento e ocorre por meio de aspectos intrinsecos e
extrinsecos ao individuo. Inclusive a atencdo, tanto que as estatisticas demonstram que grande
parte das dificuldades e transtornos de aprendizagem envolvem prejuizos na atencdo. O
mindfulness apresentado como uma técnica voltada ao estar presente no aqui e agora
revoluciona a manutencédo desse fator que se faz tdo importante para o aprendiz. A técnica aqui
estudada trabalha uma atencdo redirecionada para o momento presente, levando em

consideracdo as experiéncias, emocfes e sensacfes do mesmo, aceitando-as com suas
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implicagOes e assim promovendo respostas mais bem analisadas e mais adaptativas a cada
situacdo.

Assim, numa visdo mais aprimorada, tem-se o registro por outros pesquisadores de que
a insercdo da pratica da atencdo plena no ambiente de aprendizagem de forma interventiva pode
tornar o aprendizado cada vez mais solido.

As pesquisas aqui citadas demonstraram que o mindfulness tem sido utilizado néo
somente como fator promovedor do processo de aprendizagem como também para a reducao
do estresse, ansiedade, depressdo e angustia e que neste caso sdo fatores que estdo também
intimamente ligados com a aprendizagem. O mindfulness tem sido utilizado como uma
alternativa ndo s6 momentanea ou reparatdria, mas como um estilo de vida que reflete na
qualidade de vida, uma vez que trabalha em todas as suas esferas de vida.

Autores também consideram como importante os resultados da pratica de mindfulness
para a psicologia, no que diz sobre aprimoramento ou desenvolvimento de novos repertorios de
comportamentos mais eficazes e assertivos para os sujeitos, aplicados nos diversos campos de
atuacdo do psicologo.

Por fim acredita-se que diante dos estudos aqui analisados e citados o
mindfulness vem ganhando seu espaco em diversas areas, ndo s6 produzindo beneficios para a
psicologia, mas como para outras areas afins. Embora a aprendizagem seja um tema de alta
complexidade tanto em suas discussdes tedricas quanto na sua atuacéo natural na vida dos seres
humanos, percebe-se que o mindfulness ndo atua como um fator solucionador ou magico para
todos os problemas de aprendizagem, mas € necessario ressaltar as vantagens e desvantagens
gue 0 mesmo promove para 0 aprendizado melhorando aspectos importantes e essenciais

envolvidos nesse processo que neste momento ja se esclarece como bastante complexo.
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