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RESUMO

0 nascimento de uma crianga constitui um desafio para a familia, escola e sociedade. E o inicio de uma jor-
nada e a oportunidade de atingir a plena humanizacdo. Este trabalho tem como objetivo conhecer os contribu-
tos da respiragdo diafragmética versus Minafulness no desenvolvimento da regulagdo emocional das criangas em
contexto escolar. Como metodologia foi realizada uma revisao narrativa da literatura, seguindo a mneménica
Populagdo, Contexto e Conceito (PPC). Definiram-se os seguintes critérios de inclusdo: criangas em contexto
escolar, sem restrigdo de género, etnia, idade ou outra caracteristica pessoal; artigos completos publicados no
periodo de 2012-2022, em portugués, espanhol e inglés. A pesquisa foi feita nas bases de dados Scielo, Pubmed,
Web of Science, Medline e B-on.

A respiracdo diafragmatica, presente na meditagdo, constitui um instrumento na regulagdo emocional na
crianga em contexto escolar, como ajuda na aprendizagem e modulagdo das respostas aos estimulos emocional-
mente competentes. Esta prética torna a respiragdo mais lenta e abdominal, mais consciente, ativa o sistema
parassimpdtico e diminui a Frequéncia Respiratdria (FR) e Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC), reduzindo
sinais e sintomas de ansiedade, défice de atengdo e promove a sensagdo de relaxamento. Este contacto deve dar-
Se 0 mais precocemente possivel, potenciando a neuroplasticidade e as ligagdes quimicas cerebrais. Criancas
que meditam tornam-se mais conhecedoras de si proprias, mais independentes e com mais capacidade de criar
relagdes. A frequéncia cardiaca e respiratéria influenciam significativamente a funcdo cerebral, 0s processos emo-
cionais, e as fungbes cognitivas como a atengdo, percecdo, memaria e resolugdo de problemas.

Estudos realizados demostram que a introdugdo de programas de respiragdo diafragmética versus mindful-

International Journal of Developmental and Educational Psychology
INFAD Revista de Psicologia, N1 - Volumen 2, 2022. ISSN: 0214-9877. pp:325-342 335



CONTRIBUTO DA RESPIRAGAO DIAFRAGMATICA VERSUS MINDFULNESS NO DESENVOLVIMENTO DA REGULAGAO
EMOCIONAL DAS CRIANGAS EM CONTEXTO ESCOLAR

ness em contexto escolar sdo fundamentais para cultivar a consciéncia de si proprio, a consciéncia emocional e
a literacia emocional, o que torna as criangas mais capazes na aprendizagem e nas relagdes humanas.

Palavras-chave: respiragdo diafragmética, mindfulness; regulagdo emocional; criangas em contexto esco-
lar

ABSTRACT

Contribution of diaphragmatic breathing versus mindfulness in the context of emotional
regulation of children in school context. The birth of a child is a challenge for the family, school and socie-
ty. Itis the beginning of a journey and the opportunity to achieve full humanisation. This study aims to understand
the contributions of diaphragmatic breathing versus Mindfulness in the development of emotional regulation in
children in a school context. As methodology, a narrative literature review was conducted, following the mnemo-
nic Population, Context and Concept (PPC). The following inclusion criteria were defined: children in school con-
text, without restriction of gender, ethnicity, age or other personal characteristic; complete articles published in
the period 2012-2022, in portuguese, spanish and english. The search was made in the Scielo, Pubmed, Web of
Science, Medline and B-on databases.

Diaphragmatic breathing, present in meditation, constitutes a tool in emotional regulation in the child in
school context, as an aid in learning and modulation of responses to emotionally competent stimuli. This practice
makes breathing slower and abdominal, more conscious, activates the parasympathetic system and decreases the
Respiratory Rate (RR) and Heart Rate Variability (HRV), reducing signs and symptoms of anxiety, attention deficit
and promotes the feeling of relaxation. This contact should take place as early as possible, enhancing neuroplas-
ticity and brain chemical connections. Children who meditate become more self-aware, more independent and
more able to create relationships. Heart and respiratory rate significantly influence brain function, emotional pro-
cesses, and cognitive functions such as attention, perception, memory and problem solving.

Studies have shown that the introduction of diaphragmatic breathing versus mindfulness programmes in
school settings is fundamental in cultivating self-awareness, emotional awareness and emotional literacy, which
makes children more capable in learning and in human relationships.

Keywords: diaphragmatic breathing, mindfulness; emotional regulation; children in school context

INTRODUGAO

A escola ndo é apenas um local de aprendizagens académicas, mas também de conexdes com oS colegas e
com a instituigdo, assim como de constructo do ser humano. Por outro lado, a escola também constitui um local
onde a crianga é avaliada, o que por si 6 jd & um fator desencadeante de stress e de desequilibrio emocional. A
Direcdo Geral da Educacdo refere a necessidade de realizar atividades que desenvolvam o autoconhecimento na
sua dimensdo emocional (Matos et al., 2017) e que promovam a identificagdo e expressdo de emogdes ¢ a lite-
racia das emogdes (Matos, et al., 2020). Em contacto com as suas emog0es, as criangas desenvolvem recursos
internos de auto-observacdo e auto-regulacdo (Perestrelo,2018).

Refletir sobre emoc0es remete-nos para um problema de vida e de valores. Leva-nos a procura dos meca-
nismos de regulagdo da vida através do cérebro, antecedendo ao mesmo tempo a sua propria formagdo. As emo-
¢Oes sdo as descendentes mais diretas da biologia humana e os sentimentos emocionais sdo 0s seus descen-
dentes que ddo cor a vida desde o nascimento até a morte (Damasio, 2010). “Precisamos de ajudar as criancas
a compreenderem que as nuvens de suas emogdes podem (e vdo) passar.” (Siegel &Bryson, 2015 citado por
Marodin et al., 2020, p. 221).

A aplicacdo de técnicas mente-corpo, nomeadamente a respiragdo diafragmatica e o mindfulness, constituem
instrumentos significativos no constructo enquanto Ser Humano e na tomada de consciéncia de si mesmo. A
consciéncia é um estado mental em que temos conhecimento da nossa prépria existéncia e da existéncia que nos
rodeia” (Damasio, 2010, p. 199).

0s mecanismos de mindfulness consistem na consciéncia corporal, na regulagdo das emogdes, no equilibrio
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fisioldgico do Sistemna Nervoso Autdnomo (SNA), na fisiologia da resposta ao stress e na mudanca de perspectiva
sobre o Eu. Alguns estudos baseados em exames imagioldgicos demonstraram maior volume de massa cinzenta
g atividade eléctrica na zona do cortex pré-frontal dorsolateral, uma rea associada a atencdo e planeamento; no
cOrtex cingulado, relacionado com a integragdo, a atencdo, a motivagdo (Zhang et al, 2021) e o controlo motor e
uma maior activacdo da insula, a neuroestrutura relacionada com a experiéncia do “Self” (Marodin et al., 2020).

A prética de Yoga consiste na unido corpo-mente, onde o praticante assume um assana, ou Seja, uma expres-
sdo corporal que manisfesta cinco qualidades (controlo fisico, controlo mental, controlo da respiragdo, duragdo
no tempo e sem esforco). O pranayana é a respiragdo em consciéncia que pode ser realizada segundo vdrias téc-
nicas e com foco no ritmo (lyengar, 2015).

Durante a vivéncia da emogdo negativa, o padrdo desordenado do ritmo cardiaco, emite sinais ao cérebro
que podem inibir a memaria, a aprendizagem, a tomada de decisdes afetivas e a capacidade de raciocinar com
clareza. A atengdo plena (mindfulness) diminui a sensibilidade e a vulnerabilidade dos individuos quando expos-
tos a emoc0es negativas, da mesma forma que diminui as memarias emocionais negativas, através da modulagdo
e tomada de consciéncia dos estimulos emocionalmente competentes (Perestrelo,2018).

Para Perdomo & Cuervo (2021) é necesséria uma visdo transversal da educacdo, ao nivel pessoal, intrapes-
soal social e ambiental, para desenvolver um proceso de interiorizagdo de paz, indispensavel no desenvolvimen-
to da educagdo.

Tendo em conta os beneficios destas préticas e atendendo ao desenvolvimento das criangas, a sua introdu-
¢d0 precoce e sustentada em contexto escolar revela-se necessdria.

OBJETIVO DA INVESTIGAGAO
Esta investigagdo tem como objetivo principal conhecer quais os contributos da respiragdo diafragmatica e
da pratica de mindfulness na regulagdo emocional das criangas em contexto escolar.

METODOLOGIA

Como metodologia foi realizada uma revisdo narrativa da literatura, seguindo a mnemonica Populagdo,
Contexto e Conceito (PPC). Como critérios de inclusdo definiram-se 0s seguintes: criangas em contexto escolar,
sem restricdo de género, etnia, idade ou outra caracteristica pessoal; artigos completos publicados no periodo de
2012-2022, em portugués, espanhol e inglés. A pesquisa foi feita nas bases de dados Scielo, Pubmed, Web of
Science, Medline e B-on, procurando documentos para dar resposta ao objetivo proposto. Este estudo tem um
caracter exploratorio e descritivo relativamente aos resultados obtidos em estudos desenvolvidos com criangas
em contexto escolar, procurando encontrar resposta a nossa pergunta de investigagdo: quais sdo o0s contributos
da respiracdo diafragmadtica versus mindfulness no desenvolvimento da regulacdo emocional das criangas em
contexto escolar?

Dos trabalhos encontrados, foram seleccionados 11 artigos, cujos resultados foram agrupados nas seguintes
categorias de analise: contributos cognitivos (atencdo e planeamento), contributos emocionais (regulagdo emo-
cional), contributos psicofisioldgicos (variabilidade da frequeéncia cardiaca, frequencia respiratoria , niveis de
cortisol), contributos neurobioldgicos (neuroestruturas), prespetiva de si mesmo (“self’) e contributos motores
(motricidade fina, mobilidade, coordenacdo motora e equilibrio).

RESULTADOS

Apés uma analise exploratéria verificou-se que no estudo de Kurt et al (2020) realizada em 106 criancas ale-
mas do 1° ciclo dos 5 aos 11 anos, separadas em dois grupos, o grupo experimental (n = 52) e grupo controlo
(n=54). 0 grupo experimental foi submetido a 2 min de respiracdo consciente guiada, enquanto que o grupo con-
trolo foi submetido a visualizagdo de um video de desenho, antes da aplicacdo do teste Stroop-evocador de
stress. A tarefa stroop foi repetida 3 vezes com grau de dificuldade crescente em ambos os grupos. Os niveis de
stress foram medidos através da resposta galvanica da pele. Desta forma, a prdtica de Mindfulness e respiragdo
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consciente demonstrou que houve moderagdo na resposta ao stress por parte grupo experimental relativamente
a0 grupo de controlo, bem como diminuicdo significativa dos niveis de stress ao tomar conhecimento da tarefa
a desempefiar. Quanto maior a dificuldade do teste stroop-evocador de estress, mais significativa foi a moderagao
na resposta ao stress do grupo experimental, comparativamente ao grupo controlo.

No estudo de Butzer et al. (2015), quando analisados os niveis de cortisol com criangas do 2.° ¢ 3.2 ano do
primeiro ciclo do ensino bésico (CEB) em Maine (EUA), participaram no estudo 18 criangas do 2° ano e 18 crian-
cas do 3° ano, foi aplicado o programa Yoga4 classrooms program, durante 10 semanas, uma vez por semana,
durante 30 min. Os profesores estiveram envolvidos na atividade e foram realizadas reflexdes acerca das temati-
cas da yoga antes de cada sessdo. Os dados foram recolhidos na 12 semana e na 10° semana, aplicado o feste
aa rede de atengdo em cada sessdo e paralelamente recolhidas 3 amostras de saliva afim de dosear os niveis de
cortisol (1% antes da realizacdo do feste da rede de atensao, 2* amostra ap6s o teste de rede de atensdo e a 3°
amostra ap0s a aula de Yoga), verificou- se que, pese embora nas criangas do 3. ano ndo se tivessem encontrado
resultados significativos, nas criancas de 2° ano, para além da diminuicdo dos niveis de cortisol, também se
observou melhoria ao nivel da interagdo social das criangas, com 0 grupo de pares e com a prépria instituicdo.

No estudo de Hunt. et al (2021), a amostra foi constituida por 40 estudantes universitarios da Pensilvania,
que participaram num programa de medidas bésicas de espiritualidade, frequéncia respiratéria e VFC em repou-
s0. Foi aplicada a escala de crengas e valores, questionados quanto a experiéncia prévia de Yoga, respiragdo e
meditagdo e obtidos os dados fisiologicos através da camisa inteligente Hexoskin. Através do estudo conclui-se
que a prética de respiracdo diafragmdtica e respiracdo consciente diminuem a frequéncia respiratdria, aumento
do volume corrente e aumento da VFG em repouso. Por outro lado. pessoas menos espiritualizadas, bengficiaram
mais da respiracdo diafragmatica em detrimento da respiragdo consciente. Cruz et al (2020), refere que 0s bene-
ficios do pranayama comegaram na primeira semana com a diminuicdo do tonus simpético. Sendo o ritmo car-
dfaco determinado pelo sistema nervoso simpatico e parassimpatico, 0s nervos simpadticos aumentam a frequén-
cia cardiaca, enquanto o sistema nervoso parassimpatico surge como seu antagonista. Assim a sua agdo conjunta
permite diminuicdo da VFC em repouso. A coeréncia cardiorrespiratoria diz respeito a sincronidade dos ritmos
respiratdrio e cardiaco, devido ao mecanismo de arritmia sinosal respiratorio (ASR).

Relativamente aos contributos de regulagdo emocional, a pratica de yoga permitiu a diminuicdo da desregu-
lagdo emocional e apds uma analise diferenciada, verificou-se que num dos agrupamentos escolares houve dimi-
nuigdo da raiva, da depressdo, da ansiedade e do stress (Hunt et. al. 2021). Por outro lado, através da pratica de
mindfulness, ao nivel comportamental também se verificaram contributos importantes, nomeadamente no equili-
brio comportamental, em maior concentracdo durante as tarefas e na diminuicdo dos conflitos entre as criangas,
quer durante as atividades, quer na hora do intervalo. (Alphonso, Durrani & Sood, 2019). Também Sudrez-Garcia
gt al. (2020), realizou um estudo em 73 criangas das Asturias (Espanha) no 3° ano (7 aos 10 anos) e aplicado 0
programa MindKeys training, durante 8 semanas, com aplicacdo semanal e com reforgo feitos nos seguintes dias
pelos profesores também envolvidos no programa, constatou-se que prética de mindfulness potencia a atengdo
dos alunos, o autocontrolo e a diminuigdo da agressividade.

Ao nivel sensorio motor, no estudo de Jarraya, Wagner e Engel (2019), envolveu 45 criangas de um jardim
de inféncia da Tunisia, com 5 anos, divididas em 3 grupos (1° grupo praticou Hatha Yoga, 2° grupo praticou edu-
cagdo fisica e 3° grupo ndo realizou nenhuma actividade especifica). As criangas que participaram num programa
de 12 semana, onde foram semanalmente aplicados os testes de atengdo, teste de presigdo Visuomotor e teste de
avaliacdo TDAH -1V antes e depois da actividade. Verificou-se que a prética de Yoga, potenciou a motricidade fina,
a coordenacdo bilateral e o equilibrio de forma significativa.

Quando sujeitos a avaliagdo de neuroimagem o estudo de Zhang, Zong, Zhao & Li (2021), através de uma
revisdo sistematica que pretendia conhecer os efeitos dos exercicios mente-corpo na estrutura e fungdo do cére-
bro, conclui que os praticantes de exercicio mente-corpo apresentavam aumento do crtex orbital frontal, do cor-
tex do lobo temporal e do hipocampo, alteragGes ao nivel da insula e do cortex cingulado, assim como aumento
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das ligag0es intercerebrais, incluindo a neuroplasticidade, conclusdo também corroborada por Perestrelo (2018).

0 estudo de Deng et al. (2019), realizado em numa escola primédria em shenzhen- sul da China, envolveu 35
pré-adolescentes (9-12 anos), 18 participaram no grupo experimental através da indugdo de Mindefulness, e 17
pré-adolescentes participaram no grupo controlo, conclui-se que 0s pré-adolescentes apresentavam menor onda
cerebral comparativamente ao grupo de controlo, quando expostas a emogdes negativas.

Para Demarzo (2015) a implementacdo de técnicas de mindfulness em contextos escolares estimula a cria-
tividade, a memdria das aprendizagens e 0S processos cognitivos, tendo em conta 0 aumento da massa cerebral
nas neuroestruturas, especialmente ligadas ao foco e atengdo. Também Goleman e Davidson (2021) corroboram
g acrescentam que a pratica de Minafulness, desde as primeiras horas de prética, se repercute no cérebro dos
principiantes através de menor reatividade na zona da amigdala ao stress. Referem ainda que com apenas 30
horas de prética, os marcadores inflamatorios diminuem mas, a prética devera ser reforgada regularmente; com
1000 horas de prética, os resultados sdo mais consistentes, com menor reatividade ao stress, diminuigdo dos
niveis de cortisol e fortalecimento dos circuitos pré-frontais. s mesmos autores referem ainda que a meditacdo
da compaixdo promove a sintonizagdo neuronal com aqueles que sofrem.

DISCUSSAQ

A literatura analisada evidencia beneficios notdrios resultantes das praticas de respiragdo conscientes, mind-
fulness, yoga e atividades fisicas orientadas, no sentido de melhorias tanto a nivel comportamental, como de inte-
racdo social na escola, como ainda de memoria, cognigdo e, consequentemente, aprendizagens escolares.

No processo de desenvolvimento da crianga, as dimensdes motora e cognitiva sdo muito importantes, razao
pela qual é necessério perceber o impacto das atividades fisicas no desenvolvimento cognitivo da crianga em
contexto escolar. A participagdo em atividades mente-corpo estdo relacionadas ndo s, com os beneficios fisicos
e psicoldgicos, mas também com a prevencdo da obesidade, melhor salde cardiovascular, forca e resisténcia
muscular, reducdo da ansiedade e da depressdo, assim como com a melhoria do desempenho nas atividades
escolares (Jarraya ,Wagner and Engel, 2019).

Constata-se que criangas emocionalmente felizes relacionam-se melhor, interagem com o ambiente que as
rodeia, potenciam 0s seus processos de aprendizagem, apresenta, mais foco e atengdo nas atividades, tém maior
capacidade de lidar com o stress, apresentam mais autoestima e autoconfianca (Butzer et al., 2015).

Os estudos encontrados demonstraram efeitos ao nivel psicofisioldgico, diminui¢do da VFC em repouso e
diminuicdo da frequéncia respiratoria (Hunt et al. 2021), aumento da coerencia cardiorrespiratéria (Cruz et al.,
2020), diminuicdo dos niveis de cortisol (Butzer, 2015), aumento das ligacOes intercerebrais e diminuicdo das
ondas cerebrais quando expostas a emocdes negativas (Deng et al. 2019). Por outro lado, foram observadas alte-
racOes nas neuroestruturas, aumento da massa cerebral nas estruturas relacionadas com o foco e atengdo, nas
estruturas relacionadas com os processos de dor e memorias emocionais e nas estruturas relacionadas com o
reconhecimento do Self (Zhang, Zong, Zhao, & Li, 2021).

CONCLUSAO

Tal como era nosso objetivo, este trabalho permitiu-nos comegar a conhecer a influéncia da Respiragdo
Diafragmatica versus Mindfulness na regulacdo emocional de criancas em contexto escolar. Sao varios 0s estu-
dos que corroboram e fundamentam os contributos destas préticas ao nivel cognitivo (atengdo e planeamento),
ao nivel emocional (regulagdo emacional), ao nivel psicofisiolégico (VFC, VR, niveis de cortisol), ao nivel neu-
robiolégico (neuroestruturas), na perspetiva de de si mesmo (se/f) e ao nivel motor (mobilidade, coordenacdo e
equilibrio). A sua introdugdo precoce permite a crianca um desenvolvimento fisico, cognitivo, emocional e social
mais saudavel, para uma vida plena de bem-estar, mais saudavel e feliz.

Esta pesquisa permitiu auscultar os beneficios da pratica de Mindfulness e da prética de respiragdo cons-
ciente relativamente a regulacdo emocional da crianga na sua relacdo intra e interpessoal. Conclui-se que é
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necessario implementar programas de forma precoce e continua, para que mais criangas possam participar e
beneficiar. Por outro lado, este trabalho permitiu acentuar a necessidade de mais investigacdo especifica nesta
area, de forma a consolidar os resultados até aqui encontrados.
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