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Solidariedade, foco e concentracao: Projeto Meditando na
Adolescéncia

Soliderity, focous, and concentration: Teens Meditation

Project
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variadas técnicas, como por exemplo, Mindfulness, Atencdo Focada e a utilizacdo do
aplicativo 5" EU MEDITO, sempre apoiadas em rodas de conversas no inicio e final das
atividades. Resultados: O projeto atendeu 201 individuos ao longo de seus 12 meses de
aplicagdo e foi considerado um importante momento de relaxamento e apoio para a
comunidade. Conclusdo: Ao final do projeto, foram realizadas duas atividades avaliativas:

a) rodas de conversa com os participantes acerca da percepcdo individual do projeto; b) a
equipe executora reuniu-se para realizar uma avaliagdo dos resultados. Foi considerado
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Introduction: Adolescents are faced with numerous changes caused by psychic, hormonal

and social changes. Meditation has been widely used in the development of self-
controlling behavior, important in resolving these confrontations. Objective: The project
aimed to offer to the community of UTFPR, solidarity activities to control anxiety and
improve focus and concentration. Methodology: Weekly sessions, four times a week of 30
minutes each, using various techniques, such as Mindfulness, Focused Attention and the
use of the 5" | MEDITATE application, always supported by conversation wheels at the
beginning. Results: The project served 201 individuals throughout its 12 months of
application and was considered an important moment of relaxation and support for the
community. Conclusion: At the end of the project, two evaluative activities were carried
out: a) conversation wheels with the participants about the individual perception; b) the
executing team met to conduct an evaluation of the results. It was Considered relevant to
the promotion of health, quality of life and well-being of the UTFPR community.
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INTRODUCAO

O Projeto Meditando na Adolescéncia iniciou suas atividades em 2016
atendendo as atletas da equipe de nado artistico da UTFPR e, a partir de agosto
de 2018, passou a atender toda a comunidade universitaria - atletas, estudantes
do ensino médio, universitarios, servidores e externos (UTFPR, 2019). Este fato
ocorreu porque as adolescentes do projeto, que integram a equipe de Nado
Artistico da UTFPR, mudaram-se para o Santa Maria Clube de Campo, por conta
da reforma da piscina da UTFPR, impedindo dessa forma que as atividades do
projeto fossem realizadas - o clube fica muito longe da universidade (STADNIK,
2019).

Desta feita, foi realizado um "fechamento" com este grupo, que era de 14
atletas, por meio de uma atividade de meditagdo coletiva e deu-se continuidade
ao projeto com outros adolescentes, agora da comunidade UTFPR centro da
cidade de Curitiba: estudantes do ensino médio e da comunidade no entorno da
universidade. Contudo, a participacdo foi muito pequena, poucos estudantes
vieram participar das atividades de meditacdao do projeto e desta maneira,
optou-se por uma ampliagao de publico, abrindo o projeto a participagao de toda
a comunidade UTFPR, além dos estudantes do Ensino Médio, foram incluidos os
estudantes universitarios, atletas, servidores e comunidade (STADNIK, 2019).

No cotidiano, seja ele como for, sempre aparecem situacdes de estresse,
como por exemplo, prazos, cobrancgas, perdas, sustos, alegrias, emocdes, enfim
situagdes que desequilibram o ser humano. A meditacdo é uma forma de
prevenir que esse estresse se desenvolva para uma doenca. A pratica regular de
meditacdo tem se mostrado capaz de ajudar individuos a cultivar profunda e
duradoura experiéncia de calma interna, bem estar, auto estima e auto respeito
(KABAT-ZINN, 1993).

No caso especifico dos atletas o estresse também estd fortemente
relacionado as pressdes que a competicdo pode gerar. Por meio de entrevista
realizada com a técnica da equipe de nado artistico da UTFPR, quando do inicio
do projeto em 2016, descobriu-se que para além de auxiliar na questao do foco e
da concentragdo, o projeto também deveria incluir atividades que visassem o
desenvolvimento da unido e da solidariedade entre as atletas (BERGAMINI,
2018).

Mais tarde, quando o projeto foi ampliado para a comunidade UTFPR, foi
claramente possivel observar que esses mesmos objetivos, que inicialmente
atendiam as atletas de nado artistico, poderiam atender outros publicos. E foi o
que aconteceu, atualmente o projeto envolve atividades que visam a melhoria do
envolvimento entre as pessoas, como empatia, respeito, amizade, carinho,
gentileza, aqui englobado na palavra solidariedade, além do ja citado objetivo de
melhorar o foco e a concentragao.

Desse modo, o Projeto Meditacdo na Adolescéncia objetivou ofertar a
comunidade da UTFPR, Campus Curitiba, atividades meditativas, de
solidariedade, controle da ansiedade e de melhora do foco e daconcentracao.

METODOS E PROCEDIMENTOS
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O Projeto Meditando na Adolescéncia é coordenado pela UTFPR e realizado em
parceria com a Organizagdo ndo Governamental Maos sem Fronteiras (ONG MSF)
e a Universidade Federal do Parana (UFPR).

As atividades do projeto foram realizadas quatro vezes por semana, sendo
de 30 minutos cada sessdo. Para a consecucao das sessdes foram empregadas
diversas técnicas de meditacdo. As sessGes ocorreram no Laboratdério de Praticas
Integrativas e Complementares da UTFPR, o LAPIC.

O LAPIC é um laboratério de praticas alternativas voltado a promoc¢do da
saude e da qualidade de vida. Trata-se de um ambiente com tatame e almofadas
visando favorecer o conforto das pessoas que praticam atividades meditativas no
local, posto que é possivel sentar no tatame, além disso, o LAPIC também disp&e
de cadeiras suficientes para realizar as mesmas atividades confortavelmente
sentado nas mesmas e fora do tatame, no caso do participante ndo desejar
retirar seus sapatos ou sentar no solo. (Imagens 1/2).

Imagem -1

Fonte: LAPIC

Imagem - 2

Fonte: LAPIC

No inicio de cada sessdo, aqueles que se sentiram a vontade sentaram-se no
chdo, tendo a opgdo de se sentar em cadeiras. Independente da escolha foi
instruida uma maneira de como se sentar para melhor aproveitamento, se no
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chdo: costas eretas pernas cruzadas e maos sobre os joelhos; se na cadeira:
costas eretas, pés no chdo e maos sobre os joelhos. E entdo a roda de conversa
se iniciava com um tema trazido pelo aplicador ou pelos individuos, tendo como
duragdo de cinco a dez minutos. Terminada a roda, iniciava-se a técnica de
meditacdo com respiracdes conscientes e um check up corporal, verificando a
posicdo dos pés até a cabeca. O aplicador fornecia instru¢des de respiracao,
relaxamento, foco e concentragcdo do comeco ao fim da meditacdo. Ao final, era
refeito o check up corporal, normalmente em forma de alongamento seguido de
um feedback dos participantes, compartilhando dificuldades e conquistas.

Nas sessOes utilizou-se, principalmente, de trés técnicas:

1) Atencgdo Focada, que objetiva acalmar e centrar a mente no momento
presente ao mesmo tempo experienciando a capacidade de permanecer
vigilante em relacdo a distrages (SCIENTIFIC AMERICAN JULHO,2015).

2) Mindfulness, que procura cultivar uma consciéncia emotiva menos
reativa a emocgdes, pensamentos e sensagdes que ocorrem no presente
para impedir que eles fujam ao controle criando desconforto mental.
(SCIENTIFIC AMERICAN JULHO,2015).

3) 5°EU MEDITO, que é uma técnica de meditacdo criada e popularizada
pela ONG MSF - tratando-se de um aplicativo mdével com mdusica e
marcador temporal (http://www.msfint.com).

A roda de conversa foi especialmente util por se entender que naquele
momento das sessdes o LAPIC convertia-se num espago de solidariedade,
cuidado do outro e de oportunizagao de didlogo e reflexao, contribuindo com
trocas e aprendizados, além da promogado de satiide mental (ATENCAO A SAUDE,
2015, p. 30).

RESULTADOS E DISCUSSAO

O projeto, a que este documento se refere, ocorreu de agosto de 2018 a
julho de 2019, como ja comentado, no LAPIC, que é um laboratério com
capacidade para atender confortavelmente até 12 pessoas por sessdo.
Relativamente ao numero de participantes, observou-se uma variacdo
substancial no nimero de participantes por sessdo, indo de um participante - o
menor numero; até 11 participantes, sendo este o maior nimero.

No que tange ao numero total de participantes nesses 12 meses de trabalho
foi de 201 individuos atendidos com sessdes de meditacao.

Observamos que enquanto o projeto era realizado com as adolescentes do
nado artistico, por se tratarem de atletas e ser de caracteristica do esporte estar
sempre buscando superar desafios e para isso é necessdrio muito foco e
concentracdo nos seus treinos para as competicdes, ndo havia variacdo na
participacdo pois todas almejavam alcancar o mesmo objetivo.

E aqui notamos a diferenga da mudancga do projeto, os objetivos sdo muitos,
por se tratarem de tantas pessoas. Mas com conversas com participantes que
compareceram as sessdes com mais frequéncia sempre questionavam qual era o
seu objetivo e se o participante levou aquelas praticas para o cotidiano. Na
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maioria dos cassaresposta foi que era um local de relaxamento, para aliviar
tensbes e que levou a pratica para seu momento anterior ao sono. Sabemos hoje
por meio de estudos que a meditacdo pode ajudar na qualidade do sono,
evitando irritabilidade, cansaco fisico e melhorando seu foco e concentracdo
(ELEVE-SE - JANEIRO, 2018).

Desde que o projeto foi ampliado testemunhamos essa variagdo substancial,
observamos que no comeg¢o do semestre, antes das provas e entregas de
trabalhos os alunos frequentavam mais as sessGes, tendo mais numeros de
participantes (chegando a 11) e quando estamos se aproximando do final do
semestre o numero de participantes diminui (chegando apenas um). Podemos
compreender pois os estudantes e servidores, principalmente professor, estdo
mais ocupados com as apresentacdes e correcdes de trabalho e provas.

CONCLUSAO

A finalizagdo do projeto foi realizado:

a) Rodas de Conversas com os participantes, que trouxe muita satisfagdo
com as conquistas dos participantes, trazendo experiéncias, historias,
melhorias na saude, nas relagdes e na sua qualidade de vida.

b) Reunido com a equipe executora, que apontou pontos a melhorar, como
divulgacdo (ha cursos e setores que ndo sabem da existéncia do projeto),
e pontos positivos, organizacdo da sala, limpeza, satisfacdo dos
participantes e promog¢ao de saude, solidariedade e qualidade de vida da
comunidade UTFPR, Campus Curitiba.
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