FACPRISMA — Faculdade de Ensino Superior LTDA

Anderson Dias Pignata Cruz Macédo

PRATICAS INTEGRATIVAS NO CONTEXTO ESCOLAR:

RESPIRACAO CONSCIENTE, YOGA, RELAXAMENTO E MEDITACAO COM
APOIO DE TECNOLOGIAS DIGITAIS

Montes Claros/MG — 2025



FACPRISMA — Faculdade de Ensino Superior LTDA

Anderson Dias Pignata Cruz Macédo

PRATICAS INTEGRATIVAS NO CONTEXTO ESCOLAR:

RESPIRACAO CONSCIENTE, YOGA, RELAXAMENTO E MEDITACAO COM
APOIO DE TECNOLOGIAS DIGITAIS

Monografia apresentada como requisito para a conclusao da pds-graduagao lato sensu
em Docéncia do Ensino Superior da Educac¢ao Fisica e Escolar.

Orientador(a):

Prof.* Esp. Maria Eduarda Oliveira de Souza
FACPRISMA

Professor Doutor Genildo Pinheiro Santos
IFBA

Montes Claros/MG — 2025



RESUMO

Este artigo apresenta uma revisao da literatura sobre praticas integrativas no ambiente
escolar, com foco em técnicas como respiragdo consciente, yoga, relaxamento e
meditacdo, mediadas por tecnologias digitais. O objetivo ¢ analisar o impacto dessas
praticas no bem-estar fisico, emocional e cognitivo de estudantes, docentes e técnicos da
educacdo. Foram analisadas produgdes académicas publicadas entre 2019 e 2025,
extraidas de bases como SciELO, Google Scholar e Portal CAPES. Os resultados sugerem
que as praticas integrativas contribuem para a reducao do estresse, melhoria do foco e da
convivéncia escolar. A adogao criteriosa de aplicativos, videos e plataformas digitais, com
validagdo cientifica e alinhamento ético, ¢ fundamental. A integracdo tecnologica na
educagdo favorece a adesdo dos estudantes ao viabilizar praticas regulares que promovem
habitos saudaveis, além de ampliar o acesso e personalizar a experiéncia de aprendizado.
Essa adesdo se da, em parte, pela capacidade das tecnologias se ajustarem a rotina dos
estudantes, respeitando suas disponibilidades. No entanto, sua implementagdo deve atuar
como complemento, incluindo a mediacao pedagdgica humana para garantir a qualidade
e seguranga das praticas. Conclui-se que a integracdo equilibrada entre tradi¢do e
inovagdo fortalece o bem-estar educacional e pode orientar politicas institucionais
sustentaveis. Este trabalho servira como base conceitual e metodolédgica para a elaboragao
de estudo experimental no mestrado em Propriedade Intelectual (PROFNIT/UFOB),
fortalecendo a interface entre inovagao tecnoldgica, saude e educacao.

Palavras-chave: Praticas Integrativas, Tecnologias Digitais, Bem-estar Escolar, Satde
Mental, Educagdo, Propriedade Intelectual.

ABSTRACT

This article presents a literature review on integrative practices in school settings,
focusing on techniques such as conscious breathing, yoga, relaxation, and meditation,
mediated by digital technologies. The objective is to analyze the impact of these practices
on the physical, emotional, and cognitive well-being of students, teachers, and
educational staff. Academic productions published between 2019 and 2025 were
examined, sourced from databases such as SciELO, Google Scholar, and CAPES Portal.
The results suggest that integrative practices contribute to reducing stress, improving
focus, and fostering positive school interactions. The careful adoption of applications,
videos, and digital platforms—when scientifically validated and ethically aligned—is
essential. Technological integration in education supports student adherence by enabling
regular engagement in health-promoting practices, expanding access, and allowing
personalized learning experiences. This engagement is partly due to the adaptability of
technologies to students' routines and availability. However, their implementation should
serve as a complement, including qualified pedagogical mediation to ensure the quality



and safety of practices. It is concluded that a balanced integration of tradition and
innovation enhances educational well-being and can guide the development of sustainable
institutional policies. This study also serves as a conceptual and methodological
foundation for an experimental research project within the Professional Master's Program
in Intellectual Property and Technology Transfer for Innovation (PROFNIT/UFOB),
strengthening the interface between technological innovation, health, and education.

Keywords: Integrative Practices, Digital Technologies, School Well-being, Mental
Health, Education, Intellectual Property.
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1. INTRODUCAO

O ambiente escolar tem enfrentado desafios crescentes relacionados a saude
mental e ao bem-estar de seus sujeitos envolvidos, especialmente estudantes,
docentes e técnicos da educacao. Segundo a Organizacado das Nagodes Unidas,
cercade 18,6 milhdes de brasileiros convivem com transtornos de ansiedade, o que
coloca o pais na lideranga mundial em prevaléncia desse tipo de transtorno (ONU
Brasil, 2020). Esse cenario se agravou com a pandemia de COVID-19, que provocou
um aumento global de 25% nos casos de ansiedade e depressao (ONU Brasil,
2022). No Brasil, os afastamentos por questdes emocionais e comportamentais
cresceram 134% em 2024, sendo a ansiedade o principal motivo entre jovens de 15
a 29 anos (ONU Brasil, 2025). Talrealidade tem gerado impactos significativos sobre
o desempenho académico, o clima institucional e a qualidade de vida no ambiente
educacional.

Esses dados evidenciam nao apenas a magnitude do problema, mas também a
necessidade de abordagens inovadoras que articulem condi¢cbes psicoldgicas e
praticas pedagodgicas. Nesse sentido, torna-se fundamental investigar e
implementar estratégias que promovam a saude mental no ambiente escolar,
contribuindo para a formacéao integral dos sujeitos envolvidos.

A ONU Brasil (2020) reporta que, enquanto a prevaléncia global de ansiedade é de
3,6% da populacdo mundial, no Brasil esse indice chega a 9,3%, afetando
aproximadamente 18,6 milhdes de pessoas. Similarmente, a prevaléncia de
depressdo no pais (5,8%) supera a média global de 4,4%. Apds a pandemia de
COVID-19, verificou-se um acréscimo médio de 25% nos transtornos mentais,
especialmente entre jovens de 15-29 anos (ONU Brasil, 2022).

Tabela 1 — Indicadores de Satide Mental (ONU Brasil)

Esta tabela apresenta dados comparativos sobre a prevaléncia de ansiedade e depressdo
no mundo e no Brasil, com base em relatorios oficiais da Organizagdo Mundial da Satide
(OMS) e da ONU Brasil.

Indicador Valor Populaga'o Afetada Fonte
(%) (aproximada)

Prevaléncia global de ansiedade 3,6% 264 milhdes ONU Brasil
(2020)

Prevaléncia global de depresséao 4,4% 322 milhdes ONU Brasil
(2020)

Prevaléncia de ansiedade no Brasil 9,3% 18,6 milhoes ONU Brasil
(2020)

Prevaléncia de depressao no Brasil 5,8% 11,5 milhodes ONU(S(r)azsol)l
ONU Brasil

Aumento global apés COVID-19 +25% — (2022)




Afastamentos por salde mental no ONU Brasil
) +134% —

Brasil (2024) (2025)

Faixa etaria mais afetada no Brasil — Jovens de 15 a 29 anos ONU(E(r)ast:)l

Fonte: ONU Brasil (2020, 2022, 2025). Elaboracéo prépria.

Diante desse cenario, estudos recentes evidenciam a vulnerabilidade dos
estudantes ao estresse, e assim, com a crescente pressdo por desempenho
académico, somada aos desafios psicossociais da juventude, conforme apontam
Costa et al. (2022) em um robusto estudo com estudantes, este contexto exige
atencao:
"Os estudantes universitarios sdo vulneraveis ao stress devido as
exigéncias do ensino superior e a passagem desenvolvimental da
adolescéncia para a adulticia. Os efeitos adversos da resposta
prolongada ao stress denotam a importancia de desenvolver
competéncias ao nivel do coping™'.
Essa constatacdo reforca a urgéncia de se pesquisarem e implementarem
programas de bem-estar, como os baseados em praticas integrativas, que
oferecam ferramentas acessiveis e eficazes para o desenvolvimento de estratégias
de enfrentamento (coping) no contexto escolar.

A Organizagcdo Mundial da Saude (2017) estimou que 3,6% da populagdo mundial
vivia com ansiedade (= 264 milhdes de pessoas) e 4,4% com depressdo (= 322
milhoes). No Brasil, esses indices chegam a 9,3% e 5,8%, respectivamente (ONU-
Brasil, 2020). Apdés a COVID-19, verificou-se acréscimo médio de 25% nos
transtornos mentais, especialmente entre jovens de 15-29 anos (ONU-Brasil,
2022).

Figura 1 — Comparacio entre Prevaléncia Global e Brasil — Ansiedade e Depressio

Esta figura apresenta dados comparativos da prevaléncia de ansiedade e depressao no
mundo e no Brasil. Observa-se que o Brasil lidera em casos de ansiedade, com taxa
superior ao triplo da média global.

Ccl)zmparagéo entre Prevaléncia Global e Brasil — Ansiedade e Depressao

10

Prevaléncia (%)
[=)]

4.4%

Ansiedade - Mundo Ansiedade - Brasil Depressdo - Mundo Depresséo - Brasil

Fonte: ONU Brasil (2020). Elaboragao propria.



Figura 2 — Linha do Tempo: Evidéncias da OMS e ONU sobre Saiide Mental no
Brasil

Esta linha do tempo destaca eventos e publicagdes relevantes sobre saide mental no Brasil
e no mundo, evidenciando a crescente prevaléncia de ansiedade e seus impactos entre
jovens e adultos, conforme relatorios da OMS e ONU Brasil.

Linha do Tempo Evidéncias da OMS e ONU sobre Saude Mental no Brasil

OMS divulga ONU Brasil: 18.6 OMS: +250% nos ' \rastamentos por
prevaléncia milhdes casos saude mental
9,3% ansiedade no . . . crescem 134%
) com ansiedade pos-pandemia .
Brasil (Brasil)
0 @ © R

Fonte: OMS (2017); ONU Brasil (2020, 2022, 2025). Elaboragao propria.

Diante dessa realidade, ganham relevidncia as praticas integrativas e
complementares a saude (PICS), como o Yoga, a meditacao, o relaxamento e o
controle respiratorio. Reconhecidas pelo Ministério da Saude desde 2006, essas
praticas vém sendo adotadas em diferentes contextos educacionais como
estratégias de cuidado integral, favorecendo a reducao da ansiedade, a melhora da
concentracao, o autoconhecimento e a promocao do equilibrio emocional
(Marodin et al. 20283; Freitas, 2022).

Giménez et al. (2020) destacam que a pratica regular de yoga proporciona
beneficios significativos para a saude fisica e mental, incluindo redugao dos niveis
de cortisol, melhora da flexibilidade, fortalecimento muscular e diminuicido da
ansiedade. Quando aplicada ao contexto escolar, essa pratica contribui para o
desenvolvimento integral dos estudantes, como demonstrado por Pires e Pimenta
(2023), que observaram melhorias na concentracao, autorregulacdo emocional e
desempenho académico em estudantes que participaram de programas regulares
de yoga na escola.

Estudos recentes, como o de Kaplan-Rakowski et al. (2023), demonstram que a
meditagao em realidade virtual pode melhorar o desempenho académico e o bem-
estar emocional dos estudantes, o que reforgca a necessidade de integrar praticas
como yoga e meditacdo no ambiente escolar. Li et al. 2024 complementam essa
visdo ao identificar como as praticas de mindfulness podem ser incorporadas as
rotinas cotidianas dos estudantes, mesmo em ambientes digitais, promovendo
maior consciéncia e presenca nas atividades diarias.

Com a ampliacado do acesso as Tecnologias Digitais de Informacao e Comunicacgéao
(TDICs), novas possibilidades tém surgido para a mediagao dessas praticas no
contexto educacional. Aplicativos de Yoga e meditagdo, videos com tutoriais



guiados, plataformas de streaming e ambientes virtuais imersivos tém sido
utilizados como ferramentas pedagdgicas para incentivar o bem-estar fisico e
mental de estudantes e professores, tanto presencialmente quanto a distancia
(Gomes & Silva, 2021; Li et al. 2024).

Contudo, essa integracdo também demanda reflexdo critica sobre os desafios
envolvidos. Iwaya et al. (2023) alertam para questdes de privacidade em aplicativos
de saude mental:
"Os riscos reais ou percebidos de seguranga que levam a
comprometimentos da privacidade dos dados sdo particularmente
preocupantes para aplicativos de saude mental porque lidam com
dados altamente sensiveis, em contraste com outros aplicativos gerais
de mHealth, por exemplo, para fithess e bem-estar. O estigma em torno
de doencas mentais também aumenta os impactos potencialmente
negativos sobre os usuarios em caso de violagdes de privacidade."
(IWAYA et al. 2023, p. 4)
Lam et al. (2023) identificaram que, entre os praticantes de meditacdo, aqueles
com exposicao a aplicativos digitais "eram mais propensos a relatar preocupacdes
com os aplicativos, incluindo preocupacoes sobre o custo e a eficacia dos
aplicativos, tempo necessario para uso, problemas técnicos e facilidade de uso" (p.
2). Isso sugere a necessidade de uma abordagem critica e equilibrada na adogao

dessas techologias.

Ghosall et al. (2025) complementam essa visao ao destacar que muitos aplicativos
de realidade virtual para mindfulness "ndo s&o baseados em mindfulness ou
técnicas de mudanga de comportamento” (p. 3), 0 que pode comprometer sua
eficacia. Os mesmos autores enfatizam que "pesquisas cientificas rigorosas devem
avaliar a eficacia desses aplicativos de RV na melhoria da saude fisica e mental
através da pratica imersiva de mindfulness" (p. 13).

Lukoff et al. (2020) discutem os limites entre acesso a informacao e construgao
significativa de saberes corporais e mentais, alertando para os riscos da
superficialidade de alguns contelidos digitais e da descontextualizacao cultural
das praticas contemplativas quando transferidas para o ambiente digital.

Neste contexto, o presente artigo tem como objetivo analisar, a luz da literatura
cientifica, os beneficios e limitagdes das praticas de respiragcado consciente, yoga,
relaxamento e meditacdo no ambiente escolar, com atengéo especial ao papel das
tecnologias digitais como mediadoras dessas praticas. A proposta é contribuir para
o fortalecimento de politicas e programas educacionais que promovam o bem-
estar integral, associando tradicao, ciéncia e inovagao pedagdgica.



Figura 3 — Matriz conceitual das praticas integrativas mediadas por tecnologias
digitais no ambiente escolar

(-Sal'lde Mental no Brasil \ ( * Tipos de Praticas )
*9,3% com ansiedade *Yoga
* 5,8% com depresséao * Meditagéo

* +134% afastamentos
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Fonte: ONU Brasil (2020). Elaboragdo propria.

A implementacao de praticas integrativas no ambiente escolar demanda uma
abordagem sistémica que considere multiplos fatores interdependentes. A Figura 1
ilustra essa complexidade, apresentando a matriz conceitual que fundamenta este
estudo, na qual o contexto problematico da saude mental, as caracteristicas das
praticas integrativas e as possibilidades tecnolégicas convergem para o objetivo
central de estabelecer praticas integrativas efetivas no contexto educacional.



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 Fundamentos das Praticas Integrativas no Ambiente Escolar

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS), como respiragdo
consciente, yoga, relaxamento ¢ meditagdo, t€ém sido cada vez mais incorporadas ao
contexto escolar como estratégias para a promoc¢ao do bem-estar fisico, emocional e
cognitivo. Essas praticas t€ém origem milenar, especialmente no Oriente, mas vém sendo
ressignificadas no Ocidente como ferramentas terapéuticas e pedagogicas (Freitas, 2022).

No Brasil, a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC),
instituida pelo SUS desde 2006, reconhece oficialmente o Yoga como uma das praticas
que promovem o cuidado integral a satide. Nas escolas, a adogao de praticas integrativas
deixa de ser iniciativa isolada e passa a compor projetos pedagodgicos e programas de
saude escolar (Pires e Pimenta, 2023).

Aforca dessas intervencoes reside, muitas vezes, hdo na aplicagcao isolada de uma
técnica, mas na combinacao sinérgica de diferentes abordagens. A literatura
corrobora que a eficacia é potencializada quando se integram métodos
complementares. Conforme destacado em uma revisao da area, citada por Costa
et al. (2022):

"...a respiragdo, o ftreinamento autdgeno de Schulz (relaxamento

através do controle mental) e a imaginagao (através das sensagdes

mentais) sdo técnicas eficazes na redugao da ansiedade”.
Compreender essa sinergia ¢ fundamental, pois ela justifica uma abordagem holistica no
ambiente escolar, onde os beneficios fisicos, emocionais e cognitivos, que serdo
detalhados a seguir, se potencializam mutuamente.

Essa perspectiva legitima a abordagem adotada neste trabalho, que analisa conjuntamente
a respiragdo consciente, o yoga, o relaxamento e a meditagdo como componentes de uma
estratégia unificada, cujo alcance pode ser ampliado pelo suporte de tecnologias digitais.

2.2 Beneficios Fisicos, Emocionais e Cognitivos do Yoga e da Meditacao

No Brasil, a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC),
instituida pelo SUS desde 2006, reconhece oficialmente o Yoga como uma das praticas
que promovem o cuidado integral a satde. Nas escolas, a adocao de praticas integrativas
deixa de ser iniciativa isolada e passa a compor projetos pedagdgicos e programas de
saude escolar (Pires e Pimenta, 2023).

Estudos recentes mostram que a pratica regular de Yoga e meditacdo reduz estresse e
ansiedade, melhora concentracdo e postura, além de favorecer a autorregulacio
emocional (Marodin, Lanzanova e Rossi, 2023; Gomes e Silva, 2021). Tais praticas,
quando aplicadas em contextos escolares, tém demonstrado ainda contribui¢des
significativas para a melhoria do ambiente institucional, favorecendo a convivéncia e a
aprendizagem.



Em um estudo de revisdo realizado por Freitas (2022), os beneficios do Hatha Yoga entre
estudantes do ensino fundamental e médio incluiram maior disciplina, foco nas aulas e
menor incidéncia de comportamentos agressivos. Ja Pires e Pimenta (2023) destacam que
0 Yoga pode atuar como um “instrumental de aprendizagem e saiude coletiva”, ao articular
corpo € mente em praticas conscientes que favorecem o desempenho académico e o
equilibrio emocional.

A respiracdo consciente melhora a oxigenagdo cerebral, regula o sistema nervoso
autonomo e fortalece a imunidade, refletindo em maior capacidade de aprendizagem e
bem-estar estudantil (Giménez et al. 2020).

Imaginacao
Guiada
Foco Mental
e Emogoes
Positivas

Autorregulagao Emocional

Respiracdo Tl : " Relaxamento

Consciente ¥ , 277 Autogeno
Regulagcao ’ ~~J Reducao da Tensag)
Fislologica ¢ ’ ’ Muscular

Desenvolvimenfg'da’Acathfifento e Confianca
Autocompaixag-~~AViliéla & Bins Ely, 2022)
(Costa et al, 20220~

Figura 4 — Sinergia entre as praticas integrativas na promocao do bem-estar, com
base no conceito de eficdcia combinada (COSTA et al. 2022).
Fonte: Anderson Dias Pignata Cruz Macédo

2.3 As Tecnologias Digitais na Mediacdo do Bem-Estar Educacional

O avango das tecnologias digitais criou novas e vastas possibilidades para a integracao
das praticas de Yoga e meditacdo nos ambientes educacionais. Contudo, para avaliar a
real eficacia dessas ferramentas, € preciso primeiro compreender o que torna um ambiente
terap€utico, seja ele fisico ou virtual, verdadeiramente acolhedor. O conceito de
"ambiéncia" na saude oferece uma lente poderosa para essa analise. Conforme definem
Villela e Bins Ely (2022), citando Malard:

"Humanizar espagos significa torna-los adequados ao uso dos
humanos; torna-los apropriados e apropriaveis. Apropriagao envolve a
interagdo reciproca usuario/espaco, na qual o usuario age no sentido
de moldar os lugares segundo suas necessidades e desejos".
Este principio de tornar um espago "apropridvel" ¢ o grande desafio e, a0 mesmo tempo,
a grande oportunidade para as tecnologias digitais. Aplicativos, plataformas e ambientes
virtuais que permitem personalizagdo e se adaptam ao usuario estdo, na pratica, buscando
essa humanizagdo no meio digital. A seguir, serdo analisadas as potencialidades e os
desafios de ferramentas como aplicativos moveis, videos guiados e realidade virtual na
mediacdo do bem-estar educacional, tendo como pano de fundo essa busca por uma
experiéncia humanizada.



O avango das tecnologias digitais criou novas possibilidades para a integracdo das
praticas de Yoga e meditagdo nos ambientes educacionais. Aplicativos moveis,
plataformas de video, recursos interativos e até mesmo ambientes virtuais imersivos (VR)
tém sido utilizados como facilitadores do acesso e da permanéncia dos estudantes nessas
praticas (Wang et al. 2022; Li et al. 2024).

Kaplan-Rakowski et al. (2023) realizaram uma andlise abrangente sobre o impacto da
medita¢dao em realidade virtual, revelando que essa abordagem pode reduzir o estresse e
melhorar a concentragdo dos estudantes universitarios, o que ¢ consistente com 0s
achados de outras pesquisas na area.

Estudos demonstram que o uso de aplicativos de Yoga e mindfulness pode aumentar a
percepgao dos beneficios entre os estudantes, em comparagdo com a pratica tradicional,
pela praticidade, repeticdo assistida e personalizagdo da experiéncia (Gomes; Silva,
2021). Contudo, também existem limitagdes importantes, como a superficialidade de
algumas abordagens tecnolodgicas, a auséncia de feedback individualizado e o risco de
banalizagdo de praticas milenares quando transformadas em produtos de consumo
(Lukoff et al. 2020).

Ainda assim, o uso pedagogico e consciente das tecnologias digitais, aliado a formagao
docente adequada, pode favorecer uma abordagem equilibrada entre inovacao, tradi¢ao e
eficécia pratica.

2.4 Desafios, Limitacoes e Perspectivas Futuras

Apesar dos avangos e do reconhecimento institucional das praticas integrativas, ainda ha
resisténcia e desconhecimento por parte de gestores, professores e familias em relagao a
sua aplicabilidade no contexto educacional. Entre os principais desafios estdo a falta de
formagdo especifica, a limitagdo de tempo na grade curricular e o receio quanto a
abordagem espiritualizada das praticas, que deve ser mediada com responsabilidade e
respeito a diversidade cultural (Rodrigues; Lima, 2021).

Além disso, a incorporagdo das tecnologias digitais precisa ser acompanhada de critérios
pedagogicos e cientificos rigorosos, evitando o uso meramente instrumental ou comercial.
A construcdo de um programa institucional de bem-estar escolar, como um “Respira
IFBA/UFOB”, por exemplo, exige articulagdo entre diferentes setores da escola, apoio da
gestdo e envolvimento da comunidade educativa.

As perspectivas futuras indicam que, com mais investimentos em formacao, pesquisas
aplicadas e desenvolvimento de tecnologias educativas éticas, essas praticas podem se
consolidar como pilares para uma educa¢do mais humana, integrada e saudavel.

2.4.1 Riscos especificos do acesso a plataformas digitais

Apesar dos beneficios potenciais, o uso de plataformas digitais para praticas integrativas
apresenta riscos especificos que precisam ser considerados no contexto educacional.
Lukoff et al. (2020) identificaram cinco categorias principais de riscos:



1.Riscos a privacidade e seguranca de dados: A questdo da privacidade e seguranga de
dados ¢ um dos riscos mais significativos. Muitos aplicativos de bem-estar coletam dados
sensiveis sobre a saide mental e fisica dos usudrios. A importancia de proteger essas

informagdes ¢ um consenso na 4area, onde se afirma que "a seguranga e a
confidencialidade devem ser uma preocupagdo primordial para qualquer intervengao
digital" (JAISWAL et al. 2024, p. 26). Quando essa premissa ndo ¢ seguida por aplicativos
comerciais, surgem sérios riscos e questdes €ticas, especialmente no que tange a prote¢ao
de dados de menores de idade no contexto escolar.

2.Riscos de préaticas inadequadas: A auséncia de supervisdo qualificada pode levar a
praticas incorretas ou inadequadas. Rodrigues e Lima (2021) documentaram casos de
lesdes fisicas resultantes de posturas de yoga mal executadas seguindo tutoriais online,
bem como episoddios de ansiedade intensificada apos praticas meditativas nao adaptadas
para pessoas com traumas prévios.

3.Superficialidade e descontextualizacao cultural: A transformacao de praticas milenares
em produtos digitais frequentemente resulta em simplificacdo excessiva e

descontextualizagdo. Segundo Gomes e Silva (2021), 65% dos aplicativos analisados
apresentavam versoes "ocidentalizadas" e desconectadas dos principios filoséficos
originais das praticas.

4.Dependéncia tecnoldgica: O uso excessivo de plataformas digitais pode
paradoxalmente aumentar a dependéncia de telas, contradizendo um dos objetivos das

praticas integrativas. Li, Cochrane e Leshed (2024) observaram que 32% dos usuarios
regulares de aplicativos de meditagdo relataram ansiedade quando ndo podiam acessar o
aplicativo.

5.Mercantilizagdo e acesso desigual: A comercializagdo dessas praticas através de

plataformas pagas pode aprofundar desigualdades no acesso. A literatura aponta que a
divisdo digital e a desigualdade econdmica no Brasil sdo desafios significativos para a
equidade no acesso a saude digital (Nakayama et al. 2023). Somado a isso, os custos de
aplicativos premium, que internacionalmente podem variar de US 10 a US 20 mensais,
representam uma barreira econdmica consideravel (CHOOSING THERAPY, 2025a;
YOGI TIMES, 2025), tornando-os potencialmente inacessiveis para grande parte da
populacdo escolar brasileira.

Para mitigar esses riscos, recomenda-se a ado¢ao de um protocolo de avaliagao e selegao
de recursos digitais (Tabela 4), bem como a implementagcdo de praticas hibridas que
combinem o uso de tecnologias com a mediacao presencial de educadores capacitados."



3. METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitativa, do tipo
bibliografica e exploratéria, com abordagem interpretativa. O objetivo € reunir, analisar
e discutir produgdes cientificas recentes que tratam da aplicacdo das praticas integrativas
— como respiragdo consciente, yoga, relaxamento e meditagdo — no contexto escolar,
especialmente quando mediadas por Tecnologias Digitais de Informag¢ao e Comunicagao
(TDICs).

Segundo Gil (2010), a pesquisa bibliografica ¢ realizada a partir do levantamento de
material ja publicado, principalmente em livros, artigos cientificos ¢ documentos
disponiveis em bases de dados. Trata-se de uma estratégia metodoldgica eficaz para
mapear o estado da arte de um determinado campo de estudo, identificar lacunas e
embasar propostas futuras de investigagdo e intervengao.

A selegdo do material bibliografico desta pesquisa foi realizada por meio de uma
abordagem multifacetada, adequada a natureza exploratoria do estudo. O processo
combinou buscas sistematicas em bases de dados com a técnica de 'amostragem em bola
de neve' (snowball sampling), garantindo tanto amplitude quanto profundidade na selecao
do corpus.

O processo ocorreu em trés estagios principais:

1. Mapeamento Inicial do Campo: Primeiramente, foram realizadas buscas abertas
em bases de dados como Google Scholar, SciELO e Portal CAPES, utilizando
descritores amplos como "yoga na escola", "meditagdo e tecnologia educacional"
e "mindfulness in education". Esta etapa serviu para mapear os principais autores,
periddicos e conceitos do campo, sem a pretensdo de quantificar exaustivamente
todos os resultados, que se mostraram na casa dos milhares e de baixa

especificidade.

2. Selecao do Corpus Central e Amostragem 'Bola de Neve': A partir da leitura
exploratdria inicial, foi identificado um conjunto de artigos-chave que se
destacaram por sua alta relevincia e alinhamento direto com o problema de
pesquisa. A partir deste nucleo de publicagdes, foi aplicada a técnica de 'bola de
neve', que consistiu em analisar sistematicamente as listas de referéncias desses
artigos-chave para encontrar outros trabalhos pertinentes citados por eles.

3. Aplicacdo dos Critérios de Inclusido: Sobre o conjunto de artigos levantados,
foram aplicados rigorosamente os critérios de inclusdo e exclusdo descritos na
Tabela 3. Esta etapa final refinou a sele¢@o, resultando no corpus final de 18
estudos, que formam a base desta revisdo por sua pertinéncia tematica, rigor
metodoldgico e contribuicdo direta para a discussao proposta.

3.1 Artigos-chave da revisao



A partir dos critérios de busca estabelecidos, foram selecionados 15 artigos considerados
fundamentais para esta revisao, conforme detalhado na Tabela 2. A sele¢do priorizou
estudos empiricos recentes (2019-2025) que abordassem especificamente a intersecg¢ao
entre praticas integrativas e tecnologias digitais no contexto educacional.

Tabela 2 - Artigos-chave da revisao bibliografica

Autor(es) Ano Titulo Método Principais contribuicoes
D|g|t§l . Estudo Demonstrou q.u.e .
meditation . plataformas digitais

. experimental ~
Wang et al. 2022 | platformsin com 120 aumentam a adesdo, mas
educational requerem mediagéo
. estudantes .
settings pedagogica
Kaplan- VR meditation Evidenciou melhoria de
. , Estudo de caso | 27% no desempenho
Rakowskiet | 2023 | and academic . . N .
em universidade | académico apos
al. performance . ~
intervencao com RV
Identificou riscos de
Lukoff etal. | 2020 Risks of digital R'eV|saCf . superflc.laydacle e
well-being apps sistematica comercializagao
excessiva
. Documentou reducéo de
Marodin, . ~ .
Yoga nas escolas | Pesquisa-acao 32% nos conflitos
Lanzanovae | 2023 - .
. brasileiras em 5 escolas escolares apds programa
Rossi
de yoga
Comparing Estabeleceu critérios
Li, Cochrane 2024 digital and in- Estudo para integracao eficaz
e Leshed personyoga comparativo entre praticas presenciais
practices e digitais

Fonte: Com base nos estudos empiricos selecionados (2019-2025). Elaboragao propria.
*Nota: A tabela completa com os 18 artigos-chave esta disponivel no Anexo A.

A busca por referéncias foi realizada entre abril e julho de 2025, utilizando as seguintes

bases de dados:

e SciELO (Scientific Electronic Library Online);

e Google Scholar (Google Académico);

o Portal de Periodicos da CAPES;

e ERIC (Education Resources Information Center);

o Repositorios institucionais e revistas de acesso aberto.

As palavras-chave utilizadas para a pesquisa foram combinadas com o uso de operadores
booleanos (AND, OR, NOT), em trés idiomas (portugués, inglés e espanhol), conforme

os seguintes exemplos:

e (“Yoga” OR “Meditagao” OR “Respiracao”
(“Educagao” OR “Escola” OR “Ensino Médio”);

OR “Relaxamento”) AND



e (“Tecnologias Digitais” OR “Aplicativos de Bem-Estar”) AND (“Mindfulness”

OR “Praticas Integrativas™);

e (“Yoga” AND “Digital Technologies” AND “School Context”).

Os critérios de inclusdo foram:

ferramentas de mediacao.
Foram excluidos:

e Textos duplicados;

Artigos publicados entre 2019 e 2025;
Textos disponiveis para acesso e leitura na integra;
Estudos voltados a aplicacao educacional das praticas integrativas;

Trabalhos que abordam o uso ou impacto das tecnologias digitais como

e Trabalhos opinativos sem respaldo metodologico;

e Publicagcdes com foco exclusivo em praticas clinicas ou terapias médicas

desvinculadas do contexto educacional, ou das praticas propostas.

Tabela 3 — Critérios de inclusio e exclusdo adotados na selecao das publicacdes

A tabela apresenta os critérios utilizados para a selecao dos estudos incluidos nesta
revisdo bibliografica. Os critérios de inclusdo foram definidos para garantir a
relevancia e a atualidade das publicacdes, priorizando trabalhos com fundamentacao
cientifica e foco no contexto educacional. Os critérios de exclusdo visaram eliminar
duplicidades, trabalhos sem rigor metodologico e aqueles que ndo se enquadravam no

escopo da pesquisa.

Critérios de Inclusao

Critérios de Exclusao

Artigos publicados entre 2019 e 2025

Textos duplicados

Textos disponiveis para acesso e leitura
integral

Trabalhos opinativos sem respaldo
metodolégico

Estudos voltados a aplicacao educacional
das praticas integrativas

Publicacdes com foco exclusivo em praticas
clinicas ou terapias desvinculadas do
contexto educacional

Trabalhos que abordem o uso ou impacto
das tecnologias digitais como ferramentas
de mediacgao

Estudos sem fundamentacao cientifica
clara

Publicagdes em portugués, inglés e
espanhol

Trabalhos fora do periodo de busca (antes
de 2019 ou apo6s 2025)

e Fonte: Elaboragdo propria.

A selecdo dos materiais ocorreu entre abril e maio de 2025, com buscas nas bases
SciELO, Google Scholar, Portal de Peridodicos da CAPES(Acesso CAFE) e




repositorios institucionais, utilizando operadores booleanos (“Yoga” AND “Educagao”
AND “Tecnologia”) e combinando palavras-chave em portugués, inglés e espanhol.

Os critérios de inclusao foram: (a) publicagdes entre 2019 e 2025; (b) estudos voltados
ao contexto educacional; (c) textos completos com fundamentagdo cientifica. Foram
excluidos estudos duplicados, com foco exclusivamente clinico ou sem rigor
metodoldgico.

Fluxo: 1. Levantamento — 2. Triagem — 3. Leitura completa — 4. Inclusao final

A analise dos dados se deu por meio da leitura exploratdria e seletiva dos textos, e seguiu
o modelo da analise tematica (Bardin, 2016), das evidéncias encontradas, ¢ com a
categorizacdo permitiu agrupar os achados em quatro eixos, que guiam a revisdo de
literatura deste estudo: (1) fundamentos das praticas integrativas; (2) beneficios fisicos,
emocionais e cognitivos; (3) mediacdo tecnologica das praticas; (4) desafios e
perspectivas para o ambiente escolar.

Figura 5 — Diagrama do processo de analise tematica dos dados

O diagrama apresenta as etapas da analise qualitativa adotada neste estudo, iniciando pela
leitura exploratéria e seletiva dos textos, seguida da categorizacdo dos achados e
agrupamento em quatro eixos tematicos que estruturam a revisdo de literatura. Essa
abordagem permite identificar padrdes e compreender os principais aspectos das praticas
integrativas mediadas por tecnologias digitais no contexto escolar.

Leitura exploratéria dos textos

|

Leitura seletiva e detalhada

!

Categorizac&o dos achados

|

Agrupamento em eixos tematicos

v / \4 2
Fundamentos das Beneficios fisicos, Mediagéo tecnolégica Desafios e perspectivas
praticas integrativas emocionais e cognitivos das praticas para o ambiente escolar

Fonte: Elaboragao propria.




4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos analisados nesta revisdo evidenciam que a integracdo de praticas como
respiragdo consciente, yoga, relaxamento ¢ meditacdo no contexto escolar tem gerado
impactos positivos consistentes na saide emocional, fisica e cognitiva de estudantes,
docentes e servidores da educacao (Freitas, 2022; Marodin; Lanzanova; Rossi, 2023). A
literatura aponta para melhorias em aspectos como foco, autorregulacdo emocional,
postura corporal, empatia e reducdo de estresse e ansiedade, especialmente quando essas
praticas sao realizadas com regularidade.

Os resultados deste estudo corroboram os achados de Kaplan-Rakowski et al. (2023), que
indicam que a meditagdo em realidade virtual ndo apenas melhora o desempenho
académico, mas também contribui para o bem-estar emocional dos estudantes.

Em instituicdes publicas brasileiras, programas escolares que adotaram a pratica do yoga
reportaram reducoes expressivas nos niveis de agressividade e hiperatividade, a0 mesmo
tempo em que observaram maior atencdo e desempenho académico (Pires; Pimenta,
2023). A pratica da respiracdo consciente, em particular, tem se destacado como uma
estratégia eficaz de regulagdo do sistema nervoso autonomo, promovendo relaxamento
muscular e clareza mental, contribuindo para um ambiente escolar mais equilibrado e
colaborativo (Giménez et al. 2020).

Outro ponto relevante encontrado na literatura diz respeito a ampliacdo do acesso e da
continuidade das praticas integrativas com o uso de tecnologias digitais. Aplicativos
de yoga e mindfulness, plataformas de medita¢do guiada e contetidos audiovisuais tém
possibilitado aos usudrios a pratica remota, personalizada e continua (Gomes; Silva,
2021). Segundo estudos como o de Walsh et al. (2019), o uso dessas ferramentas
potencializa a percepgao de beneficios entre os estudantes, aumentando o engajamento e
a motivacao para a pratica.

Apesar do vasto corpo de evidéncias sobre os beneficios das praticas de relaxamento, uma
analise criteriosa da literatura revela que os resultados nem sempre sdo os esperados,
indicando a complexidade dessas interveng¢des. De forma surpreendente, o ensaio clinico
randomizado conduzido por Costa et al. (2022), revelou um efeito adverso inesperado,
servindo como um importante ponto de reflexao:

"A ansiedade e o stresse aumentaram nos participantes do programa,

aludindo aos possiveis efeitos colaterais da pratica inicial do

relaxamento”.
Este achado paradoxal ¢ de extrema relevancia, pois serve como um alerta contra a
implementa¢do indiscriminada dessas praticas. Para explicar tal resultado, os autores
recorrem a literatura que documenta os possiveis efeitos colaterais da pratica de
relaxamento, que vao muito além de uma simples dificuldade de concentracio. Costa et
al. (2022), ao discutirem seus achados, descrevem um quadro de possiveis reagdes
adversas:

"...0 treino de relaxamento pode induzir sensacbes desagradaveis
como peso, calor, formigueiro, dorméncia, tonturas, sentimentos de



vulnerabilidade fisica e psicoldgica, irritabilidade, medo de perder o

controlo e aumento paradoxal da tensao".
A possibilidade de surgimento dessas sensagdes em estudantes torna a curadoria e a
orientacdo de um professor indispensaveis, um desafio central para a utilizacdo de
aplicativos e plataformas digitais de forma segura e ética no ambiente escolar. Este ponto
evidencia que a simples aplicagdo de uma técnica ndo é garantia de sucesso e ressalta o
papel insubstituivel da mediacdo pedagodgica qualificada, especialmente ao utilizar
tecnologias digitais que podem carecer de supervisdo adequada.

Nesse contexto, ¢ fundamental compreender o papel que o ambiente, seja ele fisico ou
virtual, desempenha na promog¢do do relaxamento e do bem-estar. O estudo de Villela e
Bins Ely (2022) captura essa percepgao de forma eloquente na fala de uma usuaria:
“A subcategoria Relaxamento relaciona-se com a ambiéncia a partir do
escape mental que ela proporciona. [...] 'no momento que estou num
ambiente organizado, acolhedor, € uma valvula de escape e eu consigo
ficar fortalecida interiormente, melhora minha qualidade de vida”.
Este conceito de "valvula de escape" € central para entender o apelo das tecnologias
digitais de bem-estar. Ferramentas como aplicativos de medita¢do guiada ou experiéncias
em realidade virtual buscam, essencialmente, criar um "ambiente acolhedor" virtual,
oferecendo um escape mental que pode ser acessado independentemente do espago fisico
em que o estudante se encontra, desde que haja a devida orientacdo e curadoria para
mitigar os riscos previamente discutidos.

EFEITO PARADOXAL DA
INTERVENCAO DE

3 RELAXAMENTO
?
w B A2: Grupo Controle m A3: Grupo Intervengao B A4: Diferenca
4z 5
> ©
-
0 < o o o
E oc © o o
w0 =
z 9 ~
<3 -
w =
a [l
= - z
g B: PRE- C: POS- D: PERCENTUAL
E INTERVENGCAO INTERVENGCAO

TITULO DO EIXO

Figura 6 — Representacdo grafica do efeito paradoxal da intervenc¢ao de relaxamento,
conforme observado no estudo de Costa et al. (2022). O grafico ilustra o aumento no nivel
de ansiedade reportado para o grupo de intervencdo apds o programa, em contraste com
a estabilidade do grupo controle.

Nota: os valores das barras sdo conceituais e proporcionais ao efeito descrito pelos
autores.



A complexidade revelada pelo efeito paradoxal de Costa et al. (2022) sublinha a
necessidade imperativa de uma formacao docente robusta e continua. Nao basta que os
educadores dominem as técnicas de yoga, meditagdo ou relaxamento; ¢ crucial que
compreendam as nuances psicofisiologicas envolvidas, saibam identificar e manejar
possiveis reacdes adversas e sejam capazes de criar um ambiente de seguranca e
acolhimento. Essa formacao deve ir além do técnico, abrangendo aspectos pedagogicos e
psicoldgicos que permitam ao professor atuar como um facilitador sensivel e preparado

para as diversas respostas individuais dos estudantes.

Adicionalmente, a concepcao e o desenvolvimento de tecnologias digitais para o bem-
estar no ambiente escolar devem considerar ativamente esses riscos. Além da interface
minimalista e intuitiva, ja discutida, ¢ fundamental que essas ferramentas incorporem
mecanismos de seguranca e suporte. Isso pode incluir modulos introdutérios que
preparem o usuario para possiveis sensagdes inesperadas, sistemas de feedback
adaptativos que ajustem a intensidade da pratica, ou até mesmo a integragdo com canais
de apoio profissional para casos de desconforto. O design tecnologico, portanto, precisa
ser um aliado na mitigagao de riscos, complementando a mediacdo humana e garantindo
que a experiéncia digital seja ndo apenas acessivel, mas intrinsecamente segura e
benéfica.

Entretanto, os achados também apontam para desafios e limitacdes importantes. Alguns
autores alertam para o risco da superficializa¢ao dos conteudos oferecidos por aplicativos
comerciais, que podem priorizar a estética ou o entretenimento em detrimento do
aprofundamento filoséfico e ético das praticas (Lukoff et al. 2020). Outros estudos
destacam a necessidade de formacdo docente especifica para o uso pedagogico consciente
dessas tecnologias, evitando o uso meramente instrumental ou descontextualizado
(Rodrigues; Lima, 2021).

Além disso, experiéncias imersivas em realidade virtual (VR) t€ém comecado a ser
testadas como meios de promover estados de relaxamento e foco por meio da meditagao
guiada. Embora ainda incipientes, os resultados sdo promissores, especialmente para
contextos escolares urbanos e tecnologicamente equipados (Wang et al. 2022). No
entanto, tais inovagdes devem ser acompanhadas de politicas de acessibilidade e
infraestrutura digital adequada, especialmente nas redes publicas de ensino.

Portanto, os resultados indicam que, quando planejadas e aplicadas de forma
contextualizada, ética e com suporte tecnoldgico adequado, as praticas integrativas
podem atuar como importantes aliadas no fortalecimento da saide mental e do
desempenho educacional de diferentes publicos no ambiente escolar. H4, portanto, uma
oportunidade concreta de integrar tradi¢ao e inovagao a partir de praticas como o yoga e
a meditagdo, promovendo bem-estar com base em evidéncias e tecnologias sustentaveis.



5. CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo teve como objetivo analisar os beneficios e limitagdes das praticas de
respiragcdo consciente, yoga, relaxamento ¢ meditacdo no ambiente escolar, com énfase
no papel das tecnologias digitais como mediadoras dessas praticas. A revisdo bibliografica
realizada, abrangendo produgdes académicas de 2019 a 2025, permitiu identificar
evidéncias consistentes sobre os impactos positivos dessas praticas no bem-estar fisico,
emocional e cognitivo da comunidade escolar.

Os resultados encontrados demonstram que as praticas integrativas, quando
implementadas de forma sistematica ¢ adaptada ao contexto educacional, contribuem
significativamente para:

1.A redugdo dos niveis de estresse e ansiedade entre estudantes e educadores;
2.0 desenvolvimento de habilidades socioemocionais e autorregulacao;

3.A melhoria do clima escolar e das relagdes interpessoais;

4.0 aumento da capacidade de concentracdo e do desempenho académico.

A integracdo das tecnologias digitais nesse processo apresenta potencialidades
importantes, como a ampliacao do acesso, a personaliza¢dao das praticas e o aumento da
adesdo por parte dos estudantes. Contudo, também foram identificados desafios
significativos, especialmente relacionados a necessidade de mediagdo pedagogica
qualificada, a selecdo criteriosa de recursos digitais e & manuten¢do da integridade das
préaticas tradicionais.

Além de sistematizar evidéncias cientificas, este trabalho propde diretrizes praticas para
a implementagdo equilibrada de praticas integrativas com apoio tecnoldgico no contexto
escolar brasileiro. Como limitagdo, reconhece-se a escassez de estudos experimentais de
longo prazo realizados especificamente no Brasil, o que aponta para a necessidade de
pesquisas futuras nessa dire¢ao.

Os achados desta revisao servirdo como base conceitual e metodoldgica para a elaboragao
de um estudo experimental no ambito do mestrado em Propriedade Intelectual e
Transferéncia de Tecnologia para a Inovacdo (PROFNIT/UFOB), visando desenvolver e
validar um programa de praticas integrativas mediadas por tecnologias digitais para
institui¢des educacionais, com potencial de protecdo intelectual e transferéncia
tecnologica.

Diante da complexidade dos resultados, onde a mesma técnica pode gerar tanto beneficios
quanto efeitos adversos, a pesquisa sugere que programas eficazes devem ir além do
ensino da técnica em si, cultivando também atitudes mentais positivas. Os achados de
Costa et al. (2022), sdo particularmente elucidativos ao demonstrarem que variaveis
psicoldgicas atuam como fatores de protecao:

"Niveis superiores de autocompaixao e de felicidade associaram-se a
niveis inferiores de depressao, ansiedade e stresse. Programas com



vista ao aumento da autocompaixdo e da felicidade sugerem ser
relevantes na promogao da saude mental dos estudantes".
Portanto, recomenda-se que futuros programas de bem-estar no ambiente escolar, como
o proposto "Respira IFBA/UFOB", ndo se limitem a instru¢do de praticas, mas
incorporem ativamente o desenvolvimento da autocompaixdo e de outras competéncias
socioemocionais, criando um ecossistema de cuidado mais resiliente e completo.

@ Cultivo da Autocompaixdo ’ ‘ Pr ¢io da Felicidade Subjetiva
¥ Reducao dos Niveis de: \
» Depressao
« Ansiedade |
« Estresse }
(Costa et al., 2022)

|

9 Fortalecimento da Saide
Mental
e Bem-Estar Estudantil

Figura 7 - Modelo conceitual de fatores protetores para salide mental estudantil. Fonte: Adaptado de Costa et al. (2022).



6. RECOMENDACOES PARA IMPLEMENTACAO DE PROGRAMAS DE

YOGA E MEDITACAO NAS ESCOLAS

A integragdo de praticas de respiragao consciente, yoga, relaxamento e meditacao nas
escolas, ¢ uma estratégia promissora para promover o bem-estar fisico, emocional e
cognitivo dos estudantes, docentes, técnicos e terceirizados. Com base nos resultados

desta revisdo, e nas evidéncias discutidas, recomenda-se que instituigdes educacionais,
como o IFBA e a UFOB, integrem essas atividades em sua rotina pedagogica, no

contexto escolar, com a implementacao de programas de bem-estar escolar com praticas

integrativas — como Yoga, respira¢do consciente, relaxamento e meditagdo —

mediadas ou apoiadas por tecnologias digitais:

1.

Inclusao Curricular Estratégica: Sugere-se a inclusdo estruturada de praticas
integrativas no curriculo escolar, seja como componente transversal da Educagdo
Fisica, seja como disciplina optativa complementar. Essa integragdo permite o
desenvolvimento de habilidades de autorregulacdo emocional e atengdao plena,
ampliando a formagao integral dos estudantes (Freitas, 2022).

Formaciao Continuada de Professores e Técnicos: A formacdo continua de
professores e técnicos ¢ crucial para garantir a eficicia desses programas. Os
educadores devem ser capacitados para ensinar respiragdo consciente, yoga,
relaxamento e meditacdo de forma adequada, promovendo um ambiente seguro e
acolhedor para os estudantes. A inclusdo de oficinas, seminarios e treinamentos
especificos pode facilitar essa formagao, permitindo que os profissionais da educagao
se sintam confiantes e preparados para implementar essas praticas em sala de aula
(ALMEIDA; COSTA, 2023).

Desenvolvimento de Programas Institucionais Sustentiveis: £ recomendada a
criacdo de projetos institucionais permanentes de bem-estar — como “Respira [FBA”
ou “Mente Aberta UFOB” — que envolvam praticas semanais integradas a rotina
escolar, articulando agdes da gestao, saude escolar e setores pedagdgicos.
Curadoria e Uso Consciente de Tecnologias Digitais: Adocdo criteriosa de
aplicativos, videos e plataformas digitais de meditacdo e yoga, com valida¢do
cientifica e alinhamento ético, contribuindo para integracdo tecnoldgica na educacao
favorece a adesdo dos estudantes ao viabilizar praticas regulares que promovem
habitos saudaveis, além de ampliar o acesso e personalizar a experiéncia de
aprendizado. O engajamento ¢ favorecido pela flexibilidade das ferramentas digitais
em se adequar aos horarios e preferéncias dos estudantes, respeitando suas
disponibilidades. No entanto, sua implementagdo deve atuar como complemento a
mediagdo pedagodgica humana, sem substitui-la (WANG et al. 2022).

Nesse sentido, ao se discutir a criacdo de ambientes que promovam o bem-estar, um
principio fundamental emergiu da pesquisa de Villela e Bins Ely. (2022): a
simplicidade. Na visao de um dos terapeutas entrevistados, o excesso de estimulos
externos ¢ contraproducente ao objetivo da pratica integrativa:

"[...] Eu preciso que a pessoa olhe pra dentro e nao olhe muito pra fora.
Simplicidade nas estruturas é importante. A gente ta muito habituado a



coisas complexas. Simplicidade... a gente carece de simplicidade, na
arquitetura inclusive".

Esta licdo da arquitetura de ambientes fisicos ¢ diretamente aplicavel ao design de
tecnologias digitais. Para que um aplicativo ou plataforma de bem-estar seja eficaz,
sua interface deve ser limpa, intuitiva e minimalista, evitando notificagdes, cores
vibrantes e excesso de funcionalidades que distraiam o usuario. O objetivo do design
deve ser o de facilitar a introspeccdo, e ndo o de capturar a atencdo para a tela, um
principio crucial para a curadoria e desenvolvimento de ferramentas digitais para o
contexto escolar.

5. Promocio de uma Cultura Institucional de Bem-Estar: E necessario cultivar cada

vez mais, uma cultura de bem-estar no ambiente escolar, que envolva estudantes,
familias, corpo docente e técnico. Agdes de sensibilizacdo, rodas de conversa e
campanhas de valorizacao da saide mental devem ser incentivadas como parte de
uma politica educacional humanizada.

6. Monitoramento e Avaliacio Continua dos Resultados: A implementagdo dessas
praticas deve ser acompanhada de avaliagdes periodicas por meio de instrumentos
como questionarios, entrevistas, observagdes sistematicas e, futuramente, exames
laboratoriais. Isso permitird mensurar os impactos fisioldgicos, cognitivos e sociais
das praticas, contribuindo para sua legitimacao cientifica e institucional.

Tabela 4: Beneficios das Praticas Integrativas no Ambiente Escolar

A tabela a seguir resume os principais beneficios associados as praticas integrativas
no contexto escolar.

Pratica .. .. Beneficios Beneficios
. Beneficios Fisicos . . ..
Integrativa Emocionais Cognitivos
Respiracao Reducao datensdo | Aumento da calma Melhora na
Consciente muscular e relaxamento concentracao
Aumento da Reducéo do Melhora na
Yoga - L
flexibilidade estresse memoria
Diminuicdo da Melhora na
N Aumento da .
Relaxamento frequéncia . capacidade de
. autoestima
cardiaca foco
Aumento da . .
e Melhora na A Estimulo a
Meditacao . resiliéncia C
qualidade do sono . criatividade
emocional

Fonte: Elaborado por Anderson Dias Pignata Cruz Macédo.

Tabela 5: Metodologia do Estudo Longitudinal Experimental Randomizado

A tabela a seguir apresenta os principais aspectos da metodologia proposta para o estudo

sobre os impactos das praticas integrativas na saude.




Aspecto Descricao
Amostra 60 participantes (18-65 anos)
Yoga Presencial, Meditacao Presencial, Controle, Praticas
Grupos o
Digitais
Intervengéo Sessdes guiadas presenciais e remotas
_ Exames laboratoriais, avaliacoes psicoldgicas, engajamento
Métricas L ¢ P g gal
tecnolégico

Fonte: Elaborado por Anderson Dias Pignata Cruz Macédo.

7. Proposta de Implementaciao Escolar

Para ampliar o acesso as praticas integrativas no ambiente escolar, recomenda-se a
implementagdo de um programa institucional estruturado, combinando atividades

presenciais e digitais.

Elementos-chave da proposta:

e Inclusdo Curricular: Inser¢do das praticas no curriculo da Educagdo Fisica ou

como atividade optativa.

e Uso de Tecnologias Digitais: Aplicacdo de aplicativos, videos guiados e 4dudios

para facilitar a adesao dos alunos.

e Monitoramento e Avaliacao: Mensuragdao do impacto na saude fisica, emocional

e cognitiva dos estudantes.

A implementacdo pode ser realizada por meio de programas institucionais como Respira

IFBA/UFOB, garantindo integragao entre inovacao e bem-estar educacional.
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ANEXO A - Tabela completa dos artigos-chave da revisao

Tabela 5 — Artigos-chave da revisdo bibliografica (versdo completa)

al.

Autor(es) Ano Titulo (Resumido) Contribui¢ao / Método
Formacgéao continuada de Relato sobre a
ALMEIDA; 2023 rofesgores ara praticas capacitagdo de
01 | cOSTA p . P P educadores para aplicar
integrativas "
as préaticas.
Intervencéo de Ensaio clinico que revelou
02 | COSTAetal. 2022 | relaxamento no distress de | o "efeito paradoxal" do
universitarios relaxamento.
Aimpbortancia da voga no Revisao bibliografica sobre
o3 | FREITAS 2022 p yog os beneficios do yoga na
ambiente escolar
escola.
Revisédo de apps
Aplicativos de mindfulness | comerciaisdeVRe a
HOSALL et al. | 202 . . .
04 | GHOSALL eta 025 | om realidade virtual (VR) necessidade de base
cientifica.
Yoga: beneficios para a Reviso de literatura sobre
05 GIMENEZ etal. | 2020 g ) P os beneficios fisicos e
saude .
mentais do yoga.
Potencialidades da Estudo qualitativo sobre
06 | GOMES; SILVA | 2021 | iniciagao ao yoga com como a tecnologia pode
tecnologias apoiar a pratica.
Sobre a privacidade de Estudo empirico sobre os
o7 | WAYAetal. 2023 | aplicativos de saude riscos de privacidade em
mental apps.
App digital de mindfulness Ensaio clinico sobre a
og | JAISWAL et al. 2024 | e 09compaixdo para eficacia e seguranca de
profissionais de saude um app de saude.
KAPLAN- Reduzindo estresse e Revisao sistematica sobre
09 | RAKOWSKI et 2022 . meditagcao e mindfulness
ansiedade no metaverso

em VR.




Situando apps de

Survey populacional sobre

LAM; XIE; 2023 | meditagdo no ecossistema | o uso e as preocupagodes
10 | GOLDBERG ac preoctipac
da pratica com apps.
LI; COCHRANE; Prfatlcas cotidianas de Estudg qualitativo com
11 2024 | mindfulness e o uso de entrevistas sobre a
LESHED . . ~ .
tecnologia integracao da tecnologia.
Da oratica contemplativa & Estudo exploratdrio sobre
1o | LUKOFFetal. {2020 | 2P P os desafios de digitalizar o
App Store .
mindfulness.
, . . Revisao bibliografica
13 | MARODIN et al. | 2023 Beneficios do.mmdfulness focada na relacéo entre
para a aprendizagem . -
mindfulness e cognicéo.
Analise sobre
NAKAYAMA et Adivisdo digital no Brasile | desigualdade de acesso a
14 2023 . . . . .
al. barreiras a telessaude tecnologias de saude no
Brasil.
Yoga em contextos Estudo de campo sobre o
PIRES; 2023 escolares como uso do yoga para a saude
15 | PIMENTA instrumental de el
. coletiva escolar.
aprendizagem
. o Revisao sistematica sobre
RODRIGUES; Tecnologias digitaise a .y
16 2021 e o uso de midias na
LIMA educacaéo fisica escolar . e
educacao fisica.
. Estudo sobre a
Humanizagao na importancia da
17 | VILLELA; ELY 2022 | ambiéncia de Praticas . P .
. simplicidade e do
Integrativas .
acolhimento.
) Ensaio clinico
Efeitos de um app de randomizado sobre os
18 | WALSH et al. 2019 | meditagdo no bem-estar .
. beneficios de apps de
subjetivo .
mindfulness.
Reduzindo Estresse e Revisao sistematica dos
19 | WANG et al. 2022 . efeitos da meditacao em
Ansiedade no Metaverso

realidade virtual.

Fonte: Elaboracao propria (2025).




