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Article

MINDFULNESS NA ESCOLA: PERCECAO DOCENTE SOBRE OS
EFEITOS EM ALUNOS COM PHDA

Mindfulness in School: Teachers’ Perceptions of Its Effects on Students with
ADHD

TERESA MATOS'

Resumo: Este artigo investiga a percecdo de professores do 1.° ciclo cujos alunos com Perturbacio
de Hiperatividade e Défice de Atencdo (PHDA) participaram em programas de mindfulness
implementados no contexto escolar. Através de uma abordagem mista — que integrou um
questionario aplicado a 138 docentes e um focus group — foram analisados diferentes dominios de
percecio relacionados com atengio, impulsividade, comportamento, PHDA e integracio curricular
do mindfulness. Os resultados revelam percecoes globalmente positivas quanto ao impacto do
mindfulness, sobretudo na melhoria da atencdo sustentada, autorregulacio emocional e
comportamento geral. O clima relacional na sala de aula também foi valorizado como mais calmo e
cooperativo. A analise qualitativa confirmou estes achados, sublinhando ainda limita¢oes estruturais
como a falta de tempo cutricular, escassez de formagdo docente e auséncia de recursos humanos
especializados. Os professores nio encaram o mindfulness como substituto de outras estratégias
pedagbgicas ou terapéuticas, mas como complemento eficaz na gestio dos desafios associados a
PHDA. Este estudo sugere que a pratica regular de mindfulness, quando integrada com formacio
adequada e apoio institucional, pode contribuir para um ambiente educativo mais inclusivo e
humanizado.

Palavras-chave: Mindfulness, PHDA, Perce¢coes docentes, Autorregulacio, Contexto escolar.

Abstract: This article explores the perceptions of primary school teachers whose students with
Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) participated in school-based mindfulness
programs. Using a mixed-methods approach — including a questionnaire administered to 138
teachers and a focus group — different domains of perception related to attention, impulsivity,
behavior, ADHD, and the curricular integration of mindfulness were analyzed. Findings indicate
generally positive perceptions regarding the impact of mindfulness interventions, particulatly in
relation to sustained attention, emotional self-regulation, and overall behavior. Teachers also reported
improvements in the classroom environment, describing it as calmer and more cooperative.
Qualitative data supported these findings and further highlighted structural limitations, such as lack
of curricular time, insufficient teacher training, and shortage of specialized staff. Teachers did not
perceive mindfulness as a replacement for other pedagogical or therapeutic strategies, but rather as a
valuable complementary tool in addressing challenges associated with ADHD. The study suggests
that regular mindfulness practice, when supported by adequate training and institutional support, may
contribute to a more inclusive and humanized educational environment.

Keywords: Mindfulness, ADHD, Teachers’ perceptions, Self-regulation, School context.
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2 Teresa Matos

1. Introdugao.

A escola contemporanea enfrenta o desafio crescente de responder a diversidade
cognitiva, emocional e comportamental dos seus alunos. Entre os quadros mais
frequentemente identificados em contexto educativo, destaca-se a Perturbagdo de
Hiperatividade e Défice de Atengao (PHDA), uma condi¢do de neurodesenvolvimento
caracterizada por padrées persistentes de desatencao, impulsividade e hiperatividade, com
impacto significativo no desempenho académico e nas relagdes interpessoais (American
Psychiatric Association [APA], 2013).

Em Portugal, estima-se que entre 5% a 7% das criangas em idade escolar apresentam
PHDA (Almeida et al., 2016), sendo uma das principais causas de encaminhamento para
apoio psicopedagogico. A gestao destas dificuldades em sala de aula representa um desafio
continuo para os docentes, que frequentemente se veem sem ferramentas eficazes para lidar
com a desregulagao emocional e os comportamentos disruptivos associados a perturbagao.

Nos ultimos anos, o mindfulness — uma pratica baseada na atengdao plena e na
autorregulacio da consciéncia — tem vindo a ganhar destaque como estratégia
complementar de intervencdao no contexto escolar. Derivado de tradi¢cbes contemplativas
orientais e adaptado para uso clinico e educacional no Ocidente (Kabat-Zinn, 1994), o
mindfulness tem demonstrado beneficios em areas como a aten¢ao, o autocontrolo, a
empatia e a reducdao da ansiedade em criangas e jovens (Zenner et al., 2014; Semple & Lee,
2011).

A literatura internacional tem evidenciado o potencial dos programas de mindfulness
escolares na promoc¢io do bem-estar socioemocional e no melhoramento do
comportamento e da concentragio de alunos com PHDA (van de Weijer-Bergsma et al.,
2012; Meppelink et al., 2016). No entanto, em Portugal, os estudos ainda sdo escassos e
pouco sistematizados, especialmente no que toca a percecao dos professores que
acompanham de perto a evolugao dos alunos apds a implementagao destas praticas.

Com base nessa lacuna, o presente estudo pretende analisar a perce¢ao dos
professores do 1.° ciclo sobre os efeitos de programas de mindfulness implementados com
alunos diagnosticados com PHDA. Utilizando dados recolhidos junto de docentes com
alunos que tenham beneficiado da aplicagdo destes programas, pretende-se identificar
diferencas na perce¢ao de melhorias comportamentais, atencionais e relacionais, bem como
compreender os limites e potencialidades da sua utilizagao em contexto educativo.

Esta abordagem assume especial relevancia num contexto pos-pandémico, em que

se assiste a um aumento reportado de sintomas de desregulagio emocional, ansiedade e
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dificuldades de concentragao nas criangas (Orgilés et al., 2020), e em que os professores sao
frequentemente chamados a desempenhar um papel para além da instru¢do formal, atuando

como promotores de bem-estar psicolégico no espago escolar.
2. Referencial Teorico.

2.1. A Perturbagao de Hiperatividade e Défice de Atengao (PHDA).

A PHDA ¢ uma perturba¢ao do neurodesenvolvimento caracterizada por padroes
persistentes de desatengao, hiperatividade e impulsividade, que se manifestam de forma
desadaptativa em multiplos contextos da vida da crianga, especialmente no ambiente escolar
(APA, 2013). As manifesta¢Oes variam em termos de intensidade e combinacao, permitindo
a distingdo entre trés subtipos: predominantemente desatento, predominantemente
hiperativo-impulsivo e combinado.

Criangas com PHDA tendem a apresentar dificuldades na autorregulagao
comportamental, emocional e atencional, o que compromete a sua capacidade de planear,
persistir em tarefas e manter relagoes interpessoais positivas (Barkley, 2015). Estes desafios
frequentemente traduzem-se em baixo rendimento académico, aumento de conflitos
escolares e, em alguns casos, exclusio ou estigmatizagao.

A prevaléncia global da PHDA situa-se entre 5% e 7% da populagio infantojuvenil,
com variagdes conforme o sistema de diagnostico e os critérios culturais (Polanczyk et al.,
2007). Em Portugal, os dados sio consistentes com esta tendéncia, e observa-se um
crescimento no nimero de alunos identificados com necessidades de apoio pedagdgico
diferenciado relacionadas com desatencao, comportamento impulsivo e dificuldade de
adaptacio a estrutura escolar (Almeida et al., 2016).

As abordagens tradicionais de intervencdo em PHDA incluem tratamentos
farmacologicos, psicoterapia comportamental, programas de treino parental e apoio
psicopedagogico. Contudo, nos ultimos anos, tem-se verificado uma procura crescente por
estratégias complementares, menos invasivas e mais centradas no desenvolvimento de
competéncias de autorregulaciao e bem-estar — entre as quais se destaca o mindfulness (Lee
et al., 2022).

2.2. Mindfulness: defini¢ao e aplicagao em contexto escolar.

O conceito de mindfulness, traduzido como “atencao plena”, refere-se a capacidade
de prestar aten¢ao de forma intencional ao momento presente, sem julgamento (Kabat-Zinn,
1994). Em contextos educativos, esta pratica ¢ frequentemente adaptada a exercicios curtos
e ladicos que ajudam as criancas a tomar consciéncia da respiracao, do corpo, dos

pensamentos e das emogdes, promovendo um estado de presenca e equilibrio.
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A literatura cientifica tem documentado efeitos positivos do mindfulness em criangas
e adolescentes, como melhorias na atengao sustentada, diminuicao da ansiedade, aumento da
empatia e maior capacidade de regulacio emocional (Zenner et al., 2014; Semple & Lee,
2011). Estes beneficios tornam-se especialmente relevantes em alunos com PHDA, que
enfrentam precisamente dificuldades nesses dominios.

Os programas de mindfulness aplicado em contexto escolar variam em estrutura e
duragdo, mas partilham objetivos comuns: reduzir o stresse, promover a autorregulacdo e
facilitar a aprendizagem socioemocional (Schonert-Reichl & Roeser, 2016). Muitos destes
programas tém sido integrados em curriculos regulares ou aplicados como parte de projetos-
piloto com duragao entre 6 e 12 semanas.

Virios estudos demonstraram efeitos benéficos do mindfulness em criancas com
PHDA. Por exemplo, van de Weijer-Bergsma et al. (2012) reportaram melhorias
significativas na aten¢ao e na redugao de comportamentos impulsivos em adolescentes com
diagnostico de PHDA apds oito semanas de treino em mindfulness. Valero et al. (2022)
também observaram ganhos na concentragao e na intera¢ao social apds intervengoes breves
baseadas em mindfulness.

No contexto portugués, embora ainda escassos, estudos iniciais apontam para
recetividade crescente por parte dos professores e técnicos educativos em relagao a este tipo
de abordagem (Carona et al., 2020). No entanto, a auséncia de uma cultura sistematizada de
avaliagdo e implementacio impede ainda conclusdes robustas sobre a sua eficacia
generalizada.

2.3. O papel do professor na intervengdo com mindfulness.

A percegao dos professores desempenha um papel crucial no sucesso de qualquer
programa implementado em ambiente escolar. Como mediadores da pratica educativa, os
docentes nao apenas observam os efeitos dos programas nas criangas, como também sao
instrumentos ativos da sua execugao, especialmente quando a intervengao ocotre no espago
da sala de aula (Weare, 2013).

Virios autores sublinham que os programas de mindfulness sao mais eficazes quando
os proprios professores estio formados e envolvidos nas praticas, permitindo maior
continuidade e integragdo com o curriculo (Jennings et al., 2013). A perce¢ao docente sobre
o impacto do mindfulness pode influenciar a motivagao para o manter, adapta-lo e promoveé-
lo junto da comunidade educativa.

Neste contexto, conhecer como os professores percecionam os efeitos do

mindfulness em alunos com PHDA — tanto ao nivel do comportamento como da
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aprendizagem — ¢ essencial para avaliar a pertinéncia destas abordagens e orientar futuras

praticas de formagao e de intervengao.
3. Metodologia.

O presente estudo adotou um desenho metodolégico misto, de natureza exploratéria,
descritiva e nao experimental. A investigacio centrou-se na analise da perce¢ao dos
professores relativamente aos efeitos de programas de mindfulness em alunos com PHDA,
combinando dados quantitativos obtidos através de questionario com dados qualitativos
recolhidos mediante um Focus Group. A utilizacido de uma abordagem mista permitiu
articular dados quantitativos relativos as perce¢coes docentes com uma compreensiao
qualitativa mais aprofundada das experiéncias e interpretagoes dos participantes
relativamente a implementacao de praticas de mindfulness em contexto escolar, permitindo
complementar tendéncias quantitativas com aprofundamento interpretativo, numa
perspetiva enriquecida da experiéncia docente (Creswell & Plano Clark, 2011).

Dada a inexisténcia de grupo de controlo e¢ de medidas objetivas de avaliagao
comportamental ou neuropsicolégica, os resultados devem ser interpretados enquanto
percecoes docentes relativas as mudangas observadas em contexto escolar, ndo permitindo
estabelecer relagoes causais entre a pratica de mindfulness e os efeitos identificados.

O objetivo foi compreender de forma aprofundada as percegoes de professores do
1.° ciclo do ensino basico portugués, com cujos alunos com PHDA ja tinham sido
submetidos a aplicagdo de programas de mindfulness.

3.1. Participantes.
- Amostra Quantitativa.

A amostra quantitativa foi constituida por professores do 1.° ciclo do ensino basico
de escolas publicas e privadas de Portugal continental, que aceitaram participar
voluntariamente no estudo. A recolha de participantes foi realizada através da divulgagao de
um questionario online junto de agrupamentos escolares a nivel nacional, recorrendo a
contactos institucionais disponibilizados pela Dire¢ao-Geral dos Estabelecimentos Escolares
(DGESstE).

A selecao dos participantes ocorreu através de um processo de amostragem nao
probabilistica, de natureza voluntaria, baseado na auto-selecio dos docentes. Este
procedimento podera introduzir viés de seleciao, considerando a maior probabilidade de
participacao de professores com maior interesse ou sensibilidade relativamente a tematica do

mindfulness e da PHDA. Neste sentido, os resultados devem ser interpretados com
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prudéncia, ndo sendo possivel a sua generalizacdo estatistica a populagao total de docentes
do 1.° ciclo do ensino basico em Portugal.

Ainda assim, a dimensiao da amostra inicial e a diversidade geografica dos
participantes conferem consisténcia aos dados obtidos, permitindo identificar tendéncias
relevantes relativamente as perce¢des docentes sobre os efeitos do mindfulness em contexto
escolar.

Foram obtidas 415 respostas validas de professores do 1.° ciclo do ensino basico.
Contudo, para efeitos da presente investigacao, foram considerados apenas os docentes que
responderam afirmativamente a questao relativa ao contacto com programas ou praticas de
mindfulness aplicadas aos seus alunos, incluindo alunos com PHDA. Assim, a amostra final
foi constituida por 138 professores (N = 138).

Os participantes integraram ou acompanharam projetos relacionados com promogao
da atencdo plena em contexto escolar, centrados sobretudo em estratégias de autorregulagao
emocional, aten¢ao e comportamento. A média de idade dos participantes foi de 48,7 anos
(DP = 17,9), apresentando uma média de 22,8 anos de experiéncia profissional (DP = 9,6). A
maioria lecionava em escolas publicas (91,3%), sendo que cerca de 29% possuiam formagao
complementar em areas relacionadas com educacdo especial e inclusao.

- Amostra Qualitativa (Focus Group).

Para aprofundar os dados quantitativos, realizou-se um focus group com cinco
participantes pertencentes a um agrupamento de escolas no Alto Alentejo em Portugal, que
integrou um projeto de interven¢ao em mindfulness com criangas com PHDA. O grupo
incluiu um membro da dire¢iao, um professor de educagao especial, dois professores do 1.°
ciclo e o coordenador da equipa multidisciplinar de apoio a educacdo inclusiva (EMAEI),
que também exercia fungdes como psicélogo escolar.

A idade média dos participantes era de 52 anos (DP = 6,2) e a média de tempo de
servico era de 31,75 anos (DP = 4,27), refletindo uma experiéncia profissional significativa e
conhecimento aprofundado do sistema educativo.

3.2. Instrumentos de Recolha de Dados.
- Questionario.
O questionario foi elaborado a partir de revisao da literatura sobre o tema proposto,
por forma a conseguir responder as principais questdes de investigagao.

O instrumento foi sujeito a validagao de contetido por um painel de especialistas e a

um pré-teste realizado com professores do 1.° ciclo, permitindo identificar ambiguidades,

melhorar a clareza dos itens e assegurar a adequagao do instrumento aos objetivos do estudo.
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Os itens apresentaram niveis adequados de consisténcia interna.

O instrumento encontrava-se dividido em duas partes. A primeira parte integrou
questdes sociodemograficas e profissionais, incluindo variaveis como sexo, idade, tempo de
servico docente, habilitagdes académicas, tipo de escola, contexto geografico e experiéncia
profissional em educagao especial e apoio educativo.

A segunda parte correspondeu a avaliacao das percecdes docentes relativamente ao
impacto de programas de mindfulness em contexto escolar; aos efeitos percebidos em alunos
com PHDA; as melhorias ao nivel da aten¢iao/concentracio; ao controlo da impulsividade e

comportamento; a inclusao de programas de mindfulness no curriculo educativo.

Tabela 1.

Estrutura do questiondrio e dominios de percegao avaliados

Dominio de percegao Exemplo de item

“Detetei melhorias nos meus alunos com PHDA apés a aplicagio
de programas de promogao de competéncias socioemocionais
baseados em mindfulness.”

Atengido/concentragio “Detetei melhorias nos meus alunos com PHDA, ao nivel da

em alunos com PHDA atencio/concentragio.”

Controlo da

impulsividade e “Detetei melhorias nos meus alunos com PHDA, ao nivel do

comportamento em controlo da impulsividade e a nivel comportamental.”
alunos com PHDA

Impacto do mindfulness
em alunos com PHDA

“Considero uma mais-valia optar pela inclusdo de programas de
promogao de competéncias socioemocionais baseados em
mindfulness no curriculo educativo do 1.° ciclo.”

Integragao curricular do
mindfulness

Os itens de perce¢io foram organizados numa escala tipo Likert de 5 pontos,
variando entre 1 (“Discordo totalmente”) e 5 (“Concordo totalmente”).

O questionario foi disponibilizado em formato online através da plataforma Google
Forms.

- Focus Group.

O guido do focus group foi estruturado em 5 questoes abertas organizadas em torno
de trés eixos tematicos principais:

(i) percegoes sobre a incidéncia e caracteristicas da PHDA em contexto escolar;

(if) impacto comportamental e emocional da pandemia nas criangas;

(i) percegoes docentes relativamente a eficacia de programas de promogao de
competéncias socioemocionais baseados em mindfulness, particularmente em alunos com
PHDA.

Exemplos de questoes incluidas no guido foram:

* “Em termos de alunos com diagnostico de PHDA, qual ¢ a incidéncia existente na

sua escola/agrupamento de escolas ao nivel do 1.° ciclo?”
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e “Relativamente a pandemia, considera que se verificou um agravamento
comportamental das criangas? Se sim, a que niveis?”

* “Qual a sua opinido sobre a eficacia de programas de promoc¢ao de competéncias
socioemocionais baseados em mindfulness em alunos do 1.° ciclor”

* “Qual a sua opiniao sobre o impacto destes programas em alunos com diagnéstico
de PHDA?”

* “Considera importante a inclusio de programas de promog¢ao de competéncias
socioemocionais baseados em mindfulness no curriculo educativo do 1.° ciclo nas escolas
portuguesas? Porquée?”

As questdes procuraram promover a reflexdo e a interagdo entre os participantes,
permitindo aprofundar experiéncias, percecdes e significados atribuidos a utilizacio de
praticas de mindfulness em contexto escolar, particularmente no acompanhamento de alunos
com PHDA.

3.3. Procedimentos.

A recolha de dados decotreu durante o ano letivo de 2022/2023. O questionatio foi
disponibilizado online através da plataforma Google Forms e divulgado por correio
eletronico institucional junto de agrupamentos escolares.

Os participantes foram previamente informados acerca dos objetivos da investigacao,
tendo sido garantidos os principios de anonimato, confidencialidade e participagao voluntaria
mediante consentimento informado.

Relativamente a componente qualitativa, foi realizado um focus group em formato
online, através da plataforma Zoom, com duragdo aproximada de 90 minutos. A sessdo foi
conduzida com base num guido semiestruturado, gravada mediante autorizagao dos
participantes e posteriormente transcrita para analise de conteido segundo Bardin (1977).
3.4. Analise de Dados.

A analise quantitativa foi realizada com recurso ao software IBM SPSS Statistics
(versao 20), com calculos de frequéncias, médias, desvios padrao e testes t de Student para
analise comparativa entre grupos. O nivel de significancia estatistica foi definido como p <
0,05 e os tamanhos de efeito foram medidos através da d de Cohen, interpretados segundo
os critérios de Cohen (1992).

Para a anélise qualitativa do focus group, utilizou-se a técnica de analise de conteddo
categorial, com base nos procedimentos de Bardin (1977). As unidades de registo foram
codificadas em categorias tematicas relacionadas com as percecoes docentes sobre os efeitos

do mindfulness em alunos com PHDA.”
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4. Resultados.

Os resultados encontram-se organizados em torno dos principais dominios de
percecao identificados: atencao e concentragdo, regulacio emocional, impulsividade,
comportamento em sala de aula e integrac¢ao no curriculo educativo. Em complemento, sao

também apresentados os resultados do Focus group, analisados qualitativamente.
Tabela 2.
Percegio docente relativamente aos efeitos do mindfulness em alunos com PHD.A
Dominio de
petrcecao
Os docentes percecionaram melhorias significativas

421 0,68 ao nivel da atenc¢io sustentada e capacidade de
concentracdo dos alunos.

Atencao e
concentracao

Os participantes relataram melhorias na capacidade
4,08 0,74 dos alunos regularem emogoes e recentrarem a
atencdo apos distracoes.

Autorregulagao
emocional

Apesar de mais moderadas, as respostas indicaram

Impulsividade e

3,92 0,79 percecgdes positivas relativamente ao controlo da

comportamento . o
impulsividade e comportamento motor.

Comportamento Os professores referiram melhorias no ambiente da
global em sala de [JEXU& 0,73 sala de aula, descrevendo-o como mais calmo e
aula cooperativo.
Integragao Os participantes consideraram relevante a inclusao
curricular do 4,46 0,74 de programas de mindfulness no curriculo
mindfulness educativo do 1.° ciclo.

Nota: M refere-se a média; DP refere-se ao Desvio-padrio

Relativamente a percegao sobre a aten¢ao e concentragao dos alunos, os professores
manifestaram elevada concordancia com as afirmagdes que relacionam o mindfulness com
melhorias na ateng¢ao sustentada e na capacidade de concentragio dos alunos com PHDA.
A média das respostas nesta area de percegao foi de 4,21 (DP = 0,68) numa escala de 1 a 5.
Estes resultados sugerem uma percegao clara de beneficio ao nivel da atengdo sustentada,
estando em linha com investigagdes anteriores (van de Weijer-Bergsma et al., 2012; Zenner
etal., 2014).

O segundo dominio analisado refere-se a perce¢ao dos docentes quanto a capacidade
dos alunos de identificar, regular e expressar emogoes apos a pratica do mindfulness. A média
foi de 4,08 (DP = 0,74). Este dominio ¢ particularmente relevante em criangas com PHDA,
cuja reatividade emocional elevada é um dos principais desafios no ambiente escolar. A
percecdo positiva dos docentes sugere beneficios percebidos do mindfulness ao nivel da
regulacao emocional.

Quanto a impulsividade e comportamento motor, a média obtida nesta area foi de
3,92 (DP = 0,79), ligeiramente inferior as anteriores, mas ainda indicando perce¢des

tendencialmente positivas. A modera¢io nas médias pode refletir a persisténcia de

ISSN: 2531-9884
DOI: 10.46661/CCSELAP-12718



10 Teresa Matos

dificuldades motoras e impulsivas, que frequentemente requerem intervengoes prolongadas
e estruturadas. Ainda assim, os resultados indicam ganhos observaveis, mesmo que parciais,
na autorregulacio comportamental.

Os professores avaliaram ainda os efeitos do mindfulness no comportamento global
dos alunos com PHDA em contexto de sala de aula. A média foi de 4,03 (DP = 0,73). Estes
dados sugerem que os docentes percecionam o mindfulness como um contributo positivo
para estabilizar a dinamica da sala de aula, promovendo um ambiente mais calmo e
organizado.

A andlise qualitativa obtida através do focus group permitiu contextualizar e
aprofundar os resultados quantitativos. Da andlise de contetdo emergiram as seguintes
categorias tematicas: a) Melhorias observadas apés a intervengao: os professores relataram
um aumento da autorregulagdo emocional, capacidade acrescida de se recentrar apods
distracdes, utilizagao espontanea de técnicas aprendidas (ex.: “respirar fundo antes de falar”);
b) Limita¢oes identificadas: falta de tempo no horario escolar, falta de recursos humanos,

falta de formacio nesta tematica.

Tabela 3.

Categorias emergentes da andlise qualitativa do Focus Group

Categoria Exemplos de transcri¢ées

Melhorias observadas P5: “Os alunos conseguem recentrar-se mais facilmente”; P3:
“Respiram fundo antes de reagir.”

Beneficios emocionais P4: “Os alunos conseguem controlar melhor as emogbes.”; P3:

“Melhoraram o comportamento, estio menos agitados”.

Ambiente de sala de P3: “O ambiente na sala de aula estd mais calmo, organizado e os
aula alunos cooperam mais.”

BTV IZTISSR e (Slabilez I LRl [3: “Falta tempo no curriculo para implementar estas praticas de
forma consistente.”, P1: “Ha pouca formacio nestas areas e
insuficiéncia de recursos humanos especializados.”

Papel do mindfulness P1, P3 e P4 : ”O mindfulness funciona como complemento
pedagdgico e ndo como substituto de outras intervencoes.”

Nota. P1 = Coordenadora da EMAEI/Psicéloga; P2 = Ditretor do Agrupamento; P3 = Professora Titular de
Turma 1; P4 = Professora Titular de Turma 2; P5 = Professora de Educagio Especial.

Os participantes foram unanimes ao afirmar que o mindfulness nao substitui outras
estratégias pedagdgicas ou terapéuticas, mas atua como complemento eficaz na promogao

do bem-estar e na gestao de sintomas da PHDA.
5. Discussio.

Os resultados deste estudo revelam que os professores do 1.° ciclo que ja aplicaram
programas de mindfulness com alunos diagnosticados com PHDA percecionam efeitos
positivos e consistentes em varias areas do funcionamento infantil, nomeadamente na

atenc¢ao, regulagdo emocional, impulsividade e comportamento. Estes achados convergem
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com um numero crescente de investigagoes que apontam para o potencial do mindfulness
como estratégia promotora de autorregulacao e bem-estar escolar (Meppelink et al., 2016;
Zenner et al., 2014).

O dominio mais destacado pelos participantes foi a atengdo e concentragao,
confirmando a relevancia do mindfulness como ferramenta de treino atencional. A pratica
sistematica de exercicios de atengdo plena parece favorecer, segundo os docentes, uma maior
permanéncia dos alunos nas tarefas escolares, com redug¢do da distragio e maior
envolvimento cognitivo. Estes resultados alinham-se com os estudos de van de Weijjer-
Bergsma etal. (2012) e Semple et al. (2009), que demonstram ganhos significativos na aten¢ao
sustentada e seletiva em criangas com PHDA submetidas a programas breves de
mindfulness.

Importa salientar que a melhoria da atengdo tem efeito multiplicador, influenciando
positivamente outras areas, COmo o comportamento e a aprendizagem, tal como sugerido
por Bishop et al. (2004) no seu modelo de mindfulness como competéncia metacognitiva.

Outra area fortemente valorizada foi a regulagdo emocional, com destaque para a
diminui¢ao da impulsividade verbal e motora e para uma maior capacidade dos alunos em
nomear e compreender emogdes. Este resultado ¢ particularmente relevante, considerando
que os alunos com PHDA apresentam frequentemente reatividade emocional elevada, baixa
tolerancia a frustracao e dificuldade em adaptar-se a regras (Barkley, 2015).

A percecao docente de melhorias no comportamento geral em sala de aula esta
intimamente ligada a esta evolug¢do emocional, reforcando a ideia de que a estabilidade
comportamental depende, em grande parte, da maturagao afetiva e autorregulatoria. Como
referem Schonert-Reichl e Roeser (2016), o mindfulness contribui para “acalmar o sistema
nervoso reativo” e aumentar a capacidade de resposta ponderada — efeito este claramente
reconhecido pelos professores participantes.

Apesar dos beneficios reportados, os dados qualitativos alertam para limitagoes
praticas na implementa¢ao e continuidade dos programas de mindfulness. Os professores
mencionaram falta de tempo no curriculo, falta de formagao e de recursos humanos para
garantir uma implementagao destes programas. Este aspeto é coerente com os obstaculos ja
identificados por Costello e Lawler (2014), que apontam para a necessidade de integragao
sistematica e apoio institucional para que estas praticas deixem de ser pontuais e dependentes

da iniciativa individual dos docentes.
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Outra questao relevante ¢ o papel do professor, reforcando a necessidade de investir
na sua formacao especifica em mindfulness educacional, e nao apenas delegar esta pratica a
técnicos externos.

Importa sublinhar que nenhum dos participantes considerou o mindfulness uma
“solucao unica” para os desafios da PHDA. Pelo contrario, a maioria reconheceu que os
efeitos sao complementares a outras abordagens pedagogicas e terapéuticas, e que dependem
de fatores como a consisténcia da aplica¢do, o envolvimento da equipa escolar e a adaptagao
das praticas a realidade das criangas. Esta visdo equilibrada confere robustez aos dados do
presente estudo e alinha-se com os principios da educagao inclusiva centrada no aluno, onde
o mindfulness surge como uma entre varias estratégias possiveis (Florian & Black-Hawkins,

2011).
6. Conclusiao.

A presente investigacao teve como objetivo explorar a perce¢ao de professores do
1.° ciclo sobre o impacto da aplicagao de programas de mindfulness em alunos com PHDA,
procurando compreender os efeitos observados ao nivel da atenc¢do, autorregulagdo
emocional, comportamento e relagdes interpessoais. Os dados obtidos, tanto quantitativos
quanto qualitativos, revelam uma perce¢ao amplamente positiva quanto ao impacto destas
praticas no quotidiano escolar.

Os professores participantes relataram melhorias significativas na atengao sustentada,
na regulacao emocional e na impulsividade dos alunos, bem como um clima de sala de aula
mais calmo, cooperativo e respeitador. Estes efeitos foram especialmente relevantes tendo
em conta as dificuldades associadas a PHDA, frequentemente apontadas como barreiras a
aprendizagem e a integracao plena no contexto escolar.

Do ponto de vista pedagogico, os resultados sustentam a inclusio do mindfulness
como uma pratica complementar eficaz no apoio a alunos com dificuldades de
autorregulacao. Longe de substituir outras interven¢bes — como acompanhamento
psicologico, apoio especializado ou estratégias pedagogicas diferenciadas —,; o mindfulness
¢ percecionado como um recurso acessivel, pedagogico e humanizador, capaz de promover
a presenca, a empatia e a estabilidade emocional no espago educativo.

No entanto, a investigacao evidenciou também limitagoes estruturais a aplicacao
continua desta abordagem. Os professores apontaram obstaculos como a falta de tempo
letivo, a falta de recursos humanos e a falta de formagao sistematica em mindfulness aplicado
a educacao. Estes fatores colocam em causa a sustentabilidade a longo prazo de muitos dos

projetos, que acabam por depender do entusiasmo e voluntarismo de alguns profissionais.
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Os resultados refor¢am, assim, a importancia do investimento em formagao continua
docente, capacitando os professores para a aplicagao de praticas de mindfulness em contexto
escolar, de forma a garantir maior consisténcia e adequacao das intervencoes. Evidenciam
igualmente a relevancia da integragao institucional destes programas nas escolas, com apoio
das liderangas educativas e articulacio com os servi¢os especializados.

Em termos cientificos, este estudo refor¢a o papel da voz docente como indicador
qualificado da viabilidade e impacto das praticas pedagdgicas emergentes. A perce¢ao dos
professores niao é apenas uma opinido — ¢ um dado com valor empirico, que deve ser
considerado na constru¢ao de politicas educativas mais sensiveis a realidade da sala de aula.

Como limitagao, destaca-se o facto de a amostra ser um pouco reduzida, o que pode
limitar a representatividade dos resultados. No entanto revela ainda que poucas sdo as escolas
que aplicam estes programas. Adicionalmente, a auséncia de medidas objetivas (ex.:
avaliagbes comportamentais pré e pos-intervencao) limita a generalizacao dos resultados.
Recomenda-se, portanto, a realizagao de estudos longitudinais e com grupos de controlo,
bem como a inclusdo de outras fontes de dados, como observacdes diretas e entrevistas com
alunos e familias.

Em sintese, este estudo sugere que o mindfulness, quando bem orientado e
adequadamente integrado, pode ser um aliado promissor no apoio a alunos com PHDA,
contribuindo para um ambiente escolar mais atento, calmo e humano. O desafio agora ¢é
transformar estas experiéncias pontuais em praticas sustentaveis, sistémicas e acessiveis a

todas as escolas.

Referéncias Bibliograficas.

Almeida, M. T., Soares, M. J., & Maia, B. R. (2016). Perturbacao de hiperatividade e défice
de atengdo: Da conceptualizacdo a intervencao. Revista Portuguesa de Psicologia, 49(1), 51—
04.

American Psychiatric Association. (2013). Dzagnostic and statistical manual of mental disorders (5th
ed.). American Psychiatric Publishing.

American Psychological Association. (2017). Ethical principles of psychologists and code of conduct.

https:/ /www.apa.org/ethics/code/

Barkley, R. A. (2015). Attention-deficit hyperactivity disorder: A handbook for diagnosis and treatment
(4th ed.). Guilford Press.

ISSN: 2531-9884
DOI: 10.46661/CCSELAP-12718


https://www.apa.org/ethics/code/

14 Teresa Matos

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Catlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., ... & Devins,
G. (2004). Mindfulness: A proposed operational definition. Clinical Psychology: Science and
Practice, 11(3), 230-241. https://doi.org/10.1093/clipsy.bph077

Carona, C., Silva, N., Pimentel, J., & Lima, M. (2020). Mindfulness para criangas em idade

escolar: Revisdo sistematica das evidéncias em contextos de lingua portuguesa.
Psicologia, Saiide & Doengas, 21(2), 448—4066.

Cohen, J. (1988). Statistical power analysis for the behavioral sciences (2nd ed.). Lawrence Erlbaum
Associates.

Costello, E., & Lawler, M. (2014). An exploratory study of the effects of mindfulness on
perceived levels of stress among school-children from lower socioeconomic
backgrounds. International Journal of Emotional Education, 6(2), 21-39.

Creswell, J. W., & Plano Clark, V. L. (2011). Designing and conducting nrixced methods research (2nd
ed.). SAGE Publications.

Florian, L., & Black-Hawkins, K. (2011). Exploring inclusive pedagogy. British Educational
Research Journal, 37(5), 813—828. https://doi.org/10.1080/01411926.2010.501096

Jennings, P. A., Frank, J. L., Snowberg, K. E., Coccia, M. A., & Greenberg, M. T. (2013).

Improving classroom learning environments by Cultivating Awareness and Resilience
in Education (CARE): results of a randomized controlled trial. Schoo/ Psychology
Quarterly, 28(4), 374-390. https://doi.org/10.1037/spq0000035

Lee, Y.-C., Chen, C.-R., & Lin, K.-C. (2022). Effects of mindfulness-based interventions in

children and adolescents with ADHD: A systematic review and meta-analysis of
randomized controlled trials. International Journal of Environmental Research and Public

Health, 19(15), 5198. https://doi.org/10.3390/ijerph192215198

Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever you go, there you are: Mindfulness meditation in everyday life.
Hyperion.

Meppelink, R., de Bruin, E. I., & Bogels, S. M. (2016). Mindful parenting training in child
psychiatric settings: Heightened parental mindfulness reduces patrents' and children's
psychopathology. Mindfulness, 7(3), 680-689. https://doi.org/10.1007/s12671-016-
0504-1

Orgilés, M., Morales, A., Delvecchio, E., Mazzeschi, C., & Espada, J. P. (2020). Immediate

psychological effects of the COVID-19 quarantine in youth from Italy and Spain.
Frontiers in Psychology, 11, 579038. https://doi.org/10.3389 /fpsyg.2020.579038
Polanczyk, G., de Lima, M. S., Horta, B. L., Biederman, J., & Rohde, L. A. (2007). The

wortldwide prevalence of ADHD: A systematic review and metaregression analysis.

Comparative Cultural Studies: Enropean and Latin American Perspectives, 22: 1-15, 2026


https://doi.org/10.1093/clipsy.bph077
https://doi.org/10.1080/01411926.2010.501096
https://doi.org/10.1037/spq0000035
https://doi.org/10.3390/ijerph192215198
https://doi.org/10.1007/s12671-016-0504-1
https://doi.org/10.1007/s12671-016-0504-1
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.579038

Mindfulness na escola: percecao docente sobre os efeitos em alunos com PHDA 15

American Journal of Psychiatry, 164(0), 942-948.
https://doi.org/10.1176/ajp.2007.164.6.942
Schonert-Reichl, K. A., & Roeser, R. W. (Eds.). (2016). Handbook of mindfulness in education:

Integrating theory and research into practice. Springer.

Semple, R. J., & Lee, J. (2011). Mindfulness-based cognitive therapy for anxious children: A manual for
treating childhood anxiety. New Harbinger Publications.

Semple, R. J., Lee, J., Rosa, D., & Miller, L. (2009). A randomized trial of mindfulness-based
cognitive therapy for children: Promoting mindful attention to enhance social—
emotional resiliency in children. Journal of Child and Family Studies, 19, 218-229.
https://doi.org/10.1007/s10826-009-9301-y

Valero, M., Cebolla, A., & Colomer, C. (2022). Mindfulness Training for Children with
ADHD and Their Parents: A Randomized Control Trial. Journal of attention disorders,
26(5), 755-766. https://doi.org/10.1177/10870547211027636

van de Weijer-Bergsma, E., Formsma, A. R., de Bruin, E. 1., & Bégels, S. M. (2012). The

effectiveness of mindfulness training on behavioral problems and attentional
functioning in adolescents with ADHD. Journal of Child and Family Studies, 21(5), 775—
787. https://doi.org/10.1007/s10826-011-9531-7

Weare, K. (2013). Developing mindfulness with children and young people: A review of the
evidence and policy context. Journal of Children’s Services, 8(2), 141-153.
https://doi.org/10.1108/]CS-12-2012-0014

Zenner, C., Herrnleben-Kurz, S., & Walach, H. (2014). Mindfulness-based interventions in

schools: A systematic review and meta-analysis. Frontiers in Psychology, 5, 603.

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.00603

ISSN: 2531-9884
DOI: 10.46661/CCSELAP-12718


https://doi.org/10.1176/ajp.2007.164.6.942
https://doi.org/10.1007/s10826-009-9301-y
https://doi.org/10.1177/10870547211027636
https://doi.org/10.1007/s10826-011-9531-7
https://doi.org/10.1108/JCS-12-2012-0014
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.00603

	1. Introdução.
	2. Referencial Teórico.
	3. Metodologia.
	3.1. Participantes.
	3.2. Instrumentos de Recolha de Dados.
	3.3. Procedimentos.
	3.4. Análise de Dados.
	4. Resultados.
	5. Discussão.
	6. Conclusão.
	Referências Bibliográficas.

