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Introdução 

 

 

 

 

Neste relatório, apresentamos os resultados do projeto FRIENDS – 

“Fostering Resilience and Non Descrimination in Education”, um esforço 

concertado de resposta ao apelo da Comissão Europeia a projetos com o 

objetivo de disseminar e ampliar as boas práticas de aprendizagem inclusiva 

iniciadas em particular a nível local. O projeto FRIENDS concentrou-se na 

promoção de educação e formação inclusivas e na promoção da educação de 

alunos desfavorecidos, incluindo apoio a professores, educadores e líderes 

de instituições de ensino para lidar com a diversidade no ambiente de 

ensino-aprendizagem. 

Comparativamente com outras abordagens, o projeto FRIENDS 

estruturou-se no programa Tempo de Silêncio, baseado na Meditação 

Transcendental - (TS / MT) para as escolas. O projeto acrescenta alguns 

minutos após o início e antes do final do dia escolar, para a prática de uma 

técnica psicofisiológica simples e cientificamente documentada - a técnica 

da Meditação Transcendental. Este programa promove diretamente o bem-

estar psicofisiológico dos estudantes, um indicador necessário para uma 

eficaz educação inclusiva. 

Professores, gestores escolares, diretores, educadores e pais podem 

beneficiar com a leitura no que consiste este programa TS / MT e como o 

mesmo traz mudanças positivas na vida de estudantes e formandos, 

professores, funcionários e em todo o ambiente escolar. Os investigadores 

podem estar interessados em conhecer sobre os fundamentos científicos de 

como uma simples abordagem para restaurar o equilíbrio do bem-estar pode 

fazer a diferença na implementação da educação inclusiva. Os decisores de 

políticas a vários níveis - do local ao europeu, podem ter interesse nos 

resultados científicos deste projeto, e de como esta nova abordagem pode ser 

ampliada com a ajuda de diretrizes práticas. 

O relatório está organizado da seguinte forma: a primeira parte tem 

início com uma análise de diferentes aspetos da educação inclusiva - o bem-

estar como indicador essencial, e os desafios resultantes para os 

professores, estabelecendo uma linha de raciocínio a partir dessa análise 

para questões específicas de pesquisa. Na segunda parte são apresentadas 

as experiências da implementação nas escolas: as etapas, as experiências, 

os facilitadores e as barreiras. Na terceira parte são apresentados os 
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resultados do nosso próprio estudo científico, usando métodos quantitativos 

e qualitativos. O relatório termina com diretrizes práticas para os decisores 

de políticas sobre como a abordagem do programa TS / MT pode ser 

implementada, disseminada e ampliada. 

Este relatório não poderia ter sido escrito sem as contribuições de 

inúmeras pessoas. Os nossos agradecimentos especiais vão para os 

coordenadores do projeto: Fabrizio Boldrini e Maria Rita Bracchini, os 

gestores de projeto Virginia Marconi e Nicoleta Susanu e todos os 

funcionários da Fundação Hallgarten-Franchetti. Estamos em dívida com 

todos os professores, diretores e gestores escolares participantes pela 

colaboração e apoio muito práticos na implementação; a Manuel Correia 

Caetano Nora pelo seu incrível trabalho junto dos Centros de Formação 

Contínua de Professores e decisores públicos; a Nádia Ferreira, do Ministério 

da Educação (PT), por fornecer as condições favoráveis; e a todos os 

instrutores de TS / MT que enfrentam os desafios de implementar uma nova 

abordagem. Os nossos agradecimentos finais dirigem-se às mais de 

cinquenta pessoas que trabalharam no projeto e, especialmente, a Mirta 

Castellaro e Stefano Mancin, pela coordenação de tantas tarefas. 

 

Frans Van Assche, Editor 

Março 2020 
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Prefácio 

 

 

 

O mundo do conhecimento dá uma reviravolta 

Quando os próprios professores são ensinados a aprender. 

BERTOLT BRECHT, Vida de Galileu 

 

 

 

As crianças são um tipo "consciente" de seres humanos. Elas são 

vivamente autoconscientes do que é o seu mundo e têm uma visão real e 

sofisticada das suas interconexões. Elas vivem o mundo que as rodeia, com 

a mesma disposição com que um adulto assiste a um filme. Durante um 

filme, não fazemos planos, não nos questionamos sobre a real consistência 

das situações (se o Homem-Aranha pula sobre um prédio, não perguntamos 

se pode ser uma possibilidade real de um homem fazer isso), não avaliamos, 

não despendemos tempo a analisar. 

O mundo é um lugar exótico para todas as crianças, como os adultos 

quando visitam países distantes. Os sentidos estão em alerta, tudo parece 

novo e interessante. É um sentimento que, ainda que parcialmente, nos 

permite relembrar o dia da primeira infância em que estávamos curiosos e 

ansiosos por conhecer.1 

Alison Gopnik, uma psicóloga que estudou durante um longo período 

o desenvolvimento da mente da criança e a explicar com procedimentos 

experimentais o significado e a relevância dos primeiros anos da infância 

humana, apresenta uma analogia que deve ser considerada bastante 

interessante para aqueles que vão ler este livro sobre experiências de Tempo 

de Silêncio baseados na Meditação Transcendental (TS / MT) num bom 

número de escolas europeias. 

Na experiência da meditação, Gopnik escreve que, a mente vai para 

além das coisas, alcançando uma nova e inesperada profundidade, que 

possibilita olhar para o mundo interior e exterior com outros olhos. À medida 

que os objetos que o rodeiam perdem a sua essência factual, experimenta-

se que tudo parece estar iluminado, dando uma nova visão do que é útil, do 

_______________________ 

 

1  Gopnik Alison The Scientist in the Crib: What Early Learning Tells Us About the Mind (with Andrew N. 

Meltzoff and Patricia K. Kuhl) (hardcover: William Morrow, 1999. 
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que não é útil para o seu estado consciente.2 Para esta autora, meditação e 

viagem parecem produzir o que os filósofos definem como "mesma 

fenomenologia" 

O que acontece nesta experiência específica com a mente dos adultos é 

o que o autor chama de "consciência lúcida", expressa no termo "podemos 

visitar Pequim sem sair do nosso quarto"3. Uma consciência lúcida é algo 

muito distante do que os psicólogos chamam de "fluxo". No fluxo, a nossa 

mente está focada numa determinada atividade ou objeto e nós perdemo-

nos nesse contexto. A dimensão da consciência lúcida é algo muito próximo 

do que uma criança pode sentir quando começa a descobrir o mundo 

externo. Tudo precisa de ser visto de uma nova perspetiva e a mente está 

ansiosa para aprender.4 

A experiência de aprender é multidimensional. E ocorre em situações e 

formas inesperadas. O relatório que vamos ler, que é o resultado do projeto 

FRIENDS, propõe essa ideia. Convido todos os leitores a considerar o que é 

proposto e descrito no projeto e, consequentemente, no livro. 

A ideia que está em curso, mas que é muito evidente em todos os 

estudos, é a necessidade de favorecer um "estado da mente" adequado e 

ativo. Este conceito convida-nos a recordar o que Maria Montessori, a 

pedagoga italiana, conhecida pelo seu método ainda muito popular em 

muitos países, define como “o ambiente preparado de aprendizagem”. 

Um ambiente preparado é um elemento essencial numa autêntica sala 

de aula Montessori. É considerado um fator-chave que permite à criança a 

liberdade de escolher a sua atividade com base nos seus interesses e 

disposição. Montessori enfatiza muito a oportunidade que deve ser dada 

para promover a experiência sensorial e um desenvolvimento motor 

equilibrado.5 

Pode parecer em contradição com as experiências da Meditação 

Transcendental. Como irá descobrir neste livro, a Meditação Transcendental 

- TM - é uma técnica descrita como um processo de “voltar a atenção 180°; 

longe do mundo exterior da experiência sensorial em direção aos níveis 

_______________________ 

 

2  Cfr Gopnik Alison, The Philosophical Baby: What Children's Minds Tell Us About Truth, Love, and the 

Meaning of Life (hardcover: Farrar, Straus and Giroux, 2009, ISBN 978-0312429843) foi citado por 

Raniero Regni, Montessori e le neuroscienze, Fefè editore, 2019 p.39; a tradução inglesa é minha. 
3  Ibidem p.129. Estou a escrever este texto quando na China está a explodir algo que provavelmente 

será definido como "pandemia". Com o meu sentimento atual, visitar lugares sem se mexer, assume 

um significado verdadeiramente novo e inesperado. 
4  Ibidem p.130. 
5  Montessori, M. (1992). The secret of childhood. 17th ed. New York: Ballantine Books. 

https://it.wikipedia.org/wiki/Speciale:RicercaISBN/9780312429843


vii 

internos mais subtis da mente ”6. Com a MT, as pessoas estão em silêncio e 

repouso, mas essa atividade pode ser considerada uma abordagem para 

assumir novas formas de explorar o ambiente interno pessoal, as quais 

permitem a experimentação de novas formas de harmonia. 

Segundo Montessori, para o ambiente preparado é crucial ajudar a 

desenvolver a independência e o desejo de aprender. Ela escreve "Uma 

criança aprende a se ajustar e a fazer aquisições no seu período sensítivo".7 

Neste relatório, o ambiente é descrito como "preparado" de uma 

maneira nova e sem precedentes. O espaço de aprendizagem proposto é 

composto pelo espaço interno de cada criança e considera a oportunidade 

de incluir um conceito realmente conectado às experiências diárias das 

escolas Montessori. O conceito de morar no local onde “é possível ser feliz”.8 

O objetivo da introdução de práticas relacionadas à meditação, em particular 

o que é definido como Meditação Transcendental, é aumentar o bem-estar 

de alunos e professores. 

É uma idéia prática, que pode ter influência também na definição 

futura do espaço educativo, em termos de realização física de novas escolas, 

onde um espaço é dedicado também para atividades de TS / MT e de redução 

de stress. 

O significado das políticas abordadas para introduzir o bem-estar 

individual deve considerar uma nova e grande família de conceitos que se 

enquadram nas chamadas "competências não cognitivas".9 

Mesmo pensando que este espaço não é o local ideal para uma profunda 

discussão sobre o que classificamos com este termo e, considerando que 

essa categoria de conceitos merece uma perspetiva crítica, podemos afirmar 

que, à parte limitações e ambiguidades inerentes a essa "negativa" 

classificação (competências não cognitivas), é uma questão educativa que 

introduz um conjunto de “novas competências descobertas” que os alunos 

usarão na sua vida social e pessoal, estritamente relacionadas com o bem-

estar e uma dimensão “espiritual” positiva dos indivíduos. 

_______________________ 

 

6  Zamarra, J.W., Schneider, R.H., Besseghini, I., Robinson, D.K., & Salerno, J.W. (1996). Usefulness of 

the transcendental meditation program in the treatment of patients with coronary artery dis-

ease.  American Journal of Cardiology, 77. 
7  Montessori M., the absorbent Mind, Henry Holt & Co; Reprint 2005 
8  Boldrini F., Bracchini MR “my beautiful school” a place where it is possible to be happy, Montesca 

Papers, 2011. 
9  Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The “what” and “why” of goal pursuits: Human needs and the self-

determination of behavior. Psychological Inquiry, 11(4), 227–268. 
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Seguindo o que Montessori afirma, pode-se considerar que não existem 

capacidades (ou competências) que não possuam base cognitiva, 

informações destinadas a ser processadas. 

No entanto, as experiências modificam o cérebro humano, como uma 

escultura que precisa ser remodelada de cada vez que enfrentamos outros 

acontecimentos ou desafios conceptuais ou físicos.10 

É difícil pensar em processos cognitivos completamente abstraídos da 

base "emocional" ou "psicossocial". O aspeto emocional influencia 

amplamente toda uma série de processos eminentemente cognitivos, como 

a atenção e a concentração que frequentemente estão à mercê de uma 

propensão mais ou menos acentuada do sujeito que provoca ansiedade. 

Estamos cientes de que, no ambiente escolar, as crianças são expostas a 

uma série de situações stressantes que acarreta um impacto negativo no seu 

estado psicossocial, principalmente quando advêm de um contexto pessoal 

e social difícil e problemático. Isso pode provocar uma redução efetiva da 

sua capacidade de focar, aprender e reter informação. Uma conexão social 

positiva é um fator protetor essencial, juntamente com um “sentido de 

pertença” positivo e eficaz.11 

Este relatório fornece uma contribuição interessante sobre a 

potencialidade da aplicação de práticas e técnicas meditativas em ambientes 

de aprendizagem, as quais podem ter efeitos positivos no que foi definido 

como o modelo ecológico de Bronfenbrenner.12 

Esse modelo aplicado às escolas indica que o ambiente de 

aprendizagem é um sistema interconectado, dentro do qual o que acontece 

numa parte tem impacto sobre o que acontece noutra. 

A introdução da meditação e outras práticas que não são percebidas 

diretamente como direcionadas para a promoção de competências cognitivas 

facilitam a criação dessas interconexões, pois os diálogos que envolvem 

alunos e famílias em espaços livres dentro dos edifícios escolares, favorecem 

uma percepção mais crítica da vida interior dos indivíduos, o que os leva a 

se conhecerem melhor. 

A Meditação Transcendental também é dirigida a professores e 

funcionários da escola, porque o bem-estar dos professores é realmente 

_______________________ 

 

10  Robertson I., Mind Sculpture: Your Brain's Untapped Potential, paperback, 2000. 
11  Werner, E. E. (2013). What can we learn about resilience from large scale longitudinal studies? In S. 

Goldstein & R. Brooks (Eds.), Handbook of Resilience in Children 2nd Edition (pp. 87-102). Dordrecht, 

Nether- lands: Springer. 
12  Bronfenbrenner, U. (2005). The developing ecology of human development: Paradigm lost or para-

digm regained. In U. Bronfenbrenner (Ed.), Making human beings human: Bioecological perspectives 

on human development (pp. 94-105). Thousand Oaks, CA: Sage. 
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relevante. A situação de esgotamento, muito comum, principalmente em 

zonas urbanas com condições socialmente críticas, pode afetar a promoção 

de uma cultura escolar positiva. A parceria do projeto está consciente de 

que, para promover o bem-estar e a equidade social e educativa, a estratégia 

direcionada para propor a Meditação Transcendental é uma contribuição 

que deve ser reforçada com muitos outros modelos e instrumentos. No 

entanto, é uma maneira de estabelecer reações positivas e criar uma 

comunidade educativa melhor e mais próxima. 

Um projeto é uma viagem. Ao partir, compramos o nosso bilhete e 

começamos a pensar o que iremos ver e quem iremos conhecer. Então, a 

embarcação entra em andamento e o mundo mental mapeado, adquire 

novos significados e características. O projeto FRIENDS foi uma jornada 

muito interessante para mim. Tive a oportunidade de estar em contato com 

pessoas maravilhosas. Todos os parceiros deram a sua contribuição com 

paixão e profissionalismo. Não é comum trabalhar com um grupo de pessoas 

que gostam tanto do trabalho que estão a fazer e tão motivadas de modo a 

alcançarem benefícios para toda a comunidade educativa. 

Devo confessar que, sem a minha equipa da Fundação Montesca, eu 

estaria em sérios problemas. Por esse motivo, desejo expressar minha 

satisfação em trabalhar com todos eles. 

Por fim, gostaria de expressar minha gratidão a Frans Van Assche pelo 

seu apoio amigável e trabalho competente. 

 

Fabrizio Boldrini 
Fundação Hallgarten-Franchetti 
Coordenador de projeto 
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Posfácio 

 

Se por um lado se faz necessário algum tipo de ‘emulação social’ para 

afirmar e consolidar uma dada Recuperação e Resiliência1 na Saúde da 

economia e das pessoas, por outro lado, podemos constatar um conjunto de 

fragilidades estruturais provocadas na população e na economia ao longo do 

seu percurso histórico mais remoto e da sua evolução temporal mais recente 

de ‘modernização conservadora’. 

Eis o desafio da transição em 2021, se quisermos, da continuidade da 

nossa identidade coletiva, base de capital social coletivo (no sentido de Pierre 

Bourdieu) e da sua atual exposição a alguns sinais mais regressivos e 

preocupantes. 

Neste quadro, a Cooperativa Cultural Ciência e Tecnologia Védica 

Maharishi (doravante Cooperativa Maharishi) oferece tecnologias para o 

Bem-estar e Desenvolvimento humano, evidenciadas cientificamente, que 

contribuem significativamente para a recuperação e resiliência do tecido 

humano do país - tempestivamente - e é neste sentido e na qualidade de seu 

fundador, que me dirijo neste comentário/convite aos líderes do país em prol 

da sua recuperação e resiliência. 

 

Linhas de ação 

Começo por transcrever do Plano de Recuperação e Resiliência 

(doravante PRR) no que sublinho da nossa oferta para a capacitação e o 

envolvimento das comunidades socialmente fragilizadas; a descontinuação 

dos círculos de pobreza intergeracional; a interligação destes territórios à 

comunidade mais vasta via do: ‘b)  Domínio da coesão social – intervenções 

de natureza imaterial que para além de se dirigirem à resolução de condições 

de base dos fenómenos de pobreza e exclusão que proliferam nestes 

territórios, potenciem o efeito das intervenções no espaço público e nas 

infraestruturas sociais, quando estes existam. Deste modo serão 

desenvolvidas linhas de ação (...)’ (PRR, pp.57-58). 

De acordo com um determinado conjunto de linhas de ação prioritárias 

na Educação, Formação e Saúde temos a honra de fornecer os resultados 

da atividade da Cooperativa Maharishi ao longo dos anos 2017-2019, em 21 

Agrupamentos e Escolas Públicas e Privadas do país, ao abrigo de 2 Projetos 

_______________________ 

 

1Silva, C. António, Visão Estratégica para o Plano de Recuperação Económica de Por-

tugal 2020-2030, 2020, Lisboa. 
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EUROPE e FRIENDS cofinanciados pelo Programa Erasmus+ da União 

Europeia. 

Destacamos entre outras, as dimensões da pesquisa científica 

conduzida pelo Departamento de Psicologia da Universidade do Algarve e a 

participação de cientistas de várias universidades europeias. 

Assim resumidamente podemos sublinhar: 

Dos alunos dos 5 aos 11 anos: 

• Problemas emocionais decrescem 

• Problemas relacionais decrescem 

• Problemas de conduta decrescem 

• Hiperatividade decresce 

• Dificuldades decrescem 

• Controlo de problemas de conduta aumenta 

• Comportamentos disruptivos decrescem 

• Comportamentos pró-sociais aumentam 

Dos alunos dos 12 aos 18 anos: 

• Resiliência aumenta 

• Ansiedade de separação decresce 

• Medo da humilhação/rejeição decresce 

• Ansiedade de desempenhos em público decresce 

• Tensão/inquietação decresce 

Dos Professores e Funcionários 

• Ligar-se aos outros aumenta 

• Satisfação no trabalho aumenta 

• Bem-estar subjetivo aumenta 

• Avaliação positiva da sua vida aumenta 

• Motivação intrínseca aumenta 

• Exaustão emocional decresce 

• Despersonalização decresce  

• Stresse apercebido decresce 

• Ansiedade Traço decresce 

O projeto foi bem recebido por um grande número de intervenientes, 

incluindo estudantes, professores, pais, diretores, autarcas locais, 

Ministério da Educação, e os peritos da Comissão Europeia, que analisaram 

o projeto, apreciando os seus benefícios e potencial para a promoção da 

educação inclusiva e do sucesso escolar. Também  é significativo o 

envolvimento na implementação de um número global 3 (três) vezes superior 

ao previsto na fase de candidatura do projeto, bem assim como a sua 

disseminação em mais países e em outras áreas de intervenção. 
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Os intervenientes também reconheceram o valor dos resultados da 

investigação e da produção bem estruturada e profissional de 

recomendações de políticas, ferramentas e materiais de divulgação, (por 

exemplo, meios de comunicação social, conferências, etc.) 

Se me é permitido, gostaria de referir que a abordagem que a 

Cooperativa Maharishi deu início no território da Educação - evidencia o seu 

potencial contributivo para as políticas nacionais e para a Agenda Europeia 

de 2020-2030, no sentido da promoção do Bem-estar e da Escola Inclusiva, 

consignados nos Objetivos de Desenvolvimento Sustentável das Nações 

Unidas. 

Graças a esta experiência, o Agrupamento de Escolas EB, 2,3 Dr. 

Alberto Iria, de Olhão, escola TEIP, tomou a iniciativa de contratar um 

Técnico de Meditação Transcendental para a disciplina de Ioga e Meditação 

ao abrigo do Programa Nacional de Promoção do Sucesso Escolar (PNPSE). 

E em adição, os seus benefícios estendem-se ao Domínio da Prevenção 

para a Saúde. Com efeito, em 2019, um dos parceiros do projeto partilhou 

os resultados do projeto FRIENDS como uma contribuição para a preparação 

de novas diretrizes nacionais sobre bem-estar social e emocional nas escolas 

primárias e secundárias através do National Institute for Health and Care 

Excellence- NICE, no Reino Unido.  

Um outro exemplo é a recomendação da American Heart Association 

quanto à utilização da Meditação Transcendental para redução de risco de 

doenças cardiovasculares: 

Vidé https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.117.002218 um 

importante estudo controlado randomizado (ECR) que evidencia as reduções 

de ataque cardíaco, AVC e morte em populações de risco.  

Relativamente ao Stresse Pós-Traumático esta metodologia é utilizada 

nos EUA via do investimento do National Institute of Health bem assim como 

através da davidlynchfoundation.org 

Além disto, uma pesquisa científica extensiva em todas as áreas acima 

mencionadas evidencia que o programa da Meditação Transcendental, MT, 

tem uma elevada percentagem de melhorias que incluem:  

• 70% de Redução de Abandono escolar 

• 21% de Aumento da Taxa de Sucesso no ensino secundário 

• 40% de Redução de Stress, Ansiedade e Depressão & Diminuição do 

Burnout 

• Mais de 56% de Redução de Reincidência após a introdução do 

programa MT em Estabelecimentos prisionais 

• 47% de Redução de Doenças cardiovasculares, Taxa de mortalidade, 

Ataque cardíaco e AVCs 

Transtorno de Stress Pós Traumático, TSPT: Redução em 10 dias – Não 

sintomático em 3 meses 

https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.117.002218
http://davidlynchfoundation.org/
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Isto sugere que a implementação do programa MT na Educação e em 

outras áreas, especialmente na atual fase de recuperação global, tem um 

impacto muito substancial nas decisões prioritárias acima referidas, sendo 

uma possível contribuição para responder aos problemas mais prementes 

da nossa sociedade. 

Acionado pelos projetos EUROPE e FRIENDS em Portugal, há neste 

momento um interesse crescente com grande potencial para a sua 

implementação e em larga escala. 

Em consequência, acrescentaria uma proposta sobre o início de diálogo 

com decisores públicos, explorando a possibilidade de ganhar escala no 

programa Tempo de Silêncio/MT nas Escolas e Universidades: - uma 

abordagem não médica para promover a saúde mental nos estudantes e 

professores, especialmente neste tempo agravado pela pandemia, no qual a 

Cooperativa Maharishi se dispõe a estabelecer Parcerias com as Entidades 

Públicas interessadas. 

 

Conclusão: 

A ‘Fileira’ das Pessoas Primeiro não se permite condicionar pela gestão 

dos recursos materiais adscritos aos seus territórios.  

É preciso enriquecer o tecido humano e promover uma cultura de 

inclusão, como está evidenciado pelo acervo de cerca de 300 trabalhos 

científicos revistos pelos colegas dos autores deste tema nas diversas áreas 

científicas, das neurociências à sociologia. 

O conhecimento e aplicação do conjunto das tecnologias disponíveis 

pela Cooperativa Maharishi aponta para um recurso inadiável do 

desenvolvimento social via do enriquecimento transformador do pleno 

potencial humano, condição forte para a Recuperação e Resiliência bem 

sucedidas. 

 

Eduardo Espírito Santo, 

Fundador da Cooperativa Cultural Maharishi
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1 Educação inclusiva através de uma nova abordagem 

promotora do bem-estar 

Nas últimas décadas, muitos investigadores e decisores de políticas 

para a educação destacaram a dupla relação entre educação inclusiva e 

bem-estar. Em primeiro lugar, um dos objetivos da educação inclusiva é de 

criar bem-estar para os estudantes, professores e funcionários, e assim 

fornecer a base para a inclusão social e o bem-estar geral na sociedade. Tal 

é por exemplo ilustrado pelo comentário geral nº. 4, no artigo 24 da 

Convenção sobre os Direitos das Pessoas com Deficiência (CDPD, 2016, 

página 20). Particularmente o mesmo afirma que a educação inclusiva é para 

ser entendida como um direito humano, um princípio que valoriza o bem-

estar de todos os alunos, um meio para alavancar outros direitos humanos 

e um processo para eliminar barreiras. Em segundo lugar, o bem-estar dos 

alunos, professores e funcionários é fundamental para a educação inclusiva 

e um ambiente de ensino-aprendizagem inclusivo que funcione 

adequadamente. 

Neste capítulo, exploraremos mais este contexto, levando a questões 

concretas de pesquisa sobre a nova abordagem implementada no projeto 

FRIENDS, conhecido como Tempo de Silêncio, baseado na Meditação 

Transcendental (TS / MT). O Capítulo 2 descreve a implementação do TS / 

MT em várias escolas de quatro países europeus: Portugal, Itália, Bélgica e 

Reino Unido. O Capítulo 3 apresenta os resultados da nossa própria 

pesquisa, usando medidas psicológicas e instrumentos qualitativos de 

pesquisa. O Capítulo 4 termina com uma discussão sobre como ampliar as 

melhores práticas e apresenta uma estrutura de implementação dirigida aos 

decisores. 

1.1 Educação inclusiva  

A Agência Europeia para Necessidades Especiais e Educação Inclusiva 

(European Agency for Special Needs and Inclusive Education, EASNIE - 

2018) definiu a educação inclusiva como: 

“A oferta de educação de alta qualidade nas escolas que valorizam os 

direitos, a igualdade, o acesso e a participação de todos os alunos.” 

Esta definição baseia-se no comentário acima mencionado Nr. 4 (CRPD, 

2016, página 20). Na definição de educação inclusiva, "todos os alunos" 

significam todo o espectro de jovens altamente talentosos a alunos com 

menos oportunidades. O que significa menos oportunidades neste contexto 

está bem delineado pela Direção Geral de Educação e Cultura (DGEAC) da 

Comissão.  
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O DGEAC (2014, página 7) descreve várias situações que impedem os 

jovens de acesso ao emprego, educação formal e não formal, mobilidade 

transnacional, processo democrático e sociedade em geral, como segue: 

• Deficiência (ou seja, participantes com necessidades especiais): jovens 

com deficiências mentais (intelectuais, cognitivas, de aprendizagem), 

físicas, sensoriais ou outras, etc. 

• Problemas de saúde: jovens com problemas de saúde crónicos, doenças 

graves ou condições psiquiátricas etc. 

• Dificuldades educacionais: jovens com dificuldades de aprendizagem, 

abandono escolar precoce, pessoas com baixa qualificação, jovens com 

baixo desempenho escolar etc. 

• Diferenças culturais: imigrantes, refugiados ou descendentes de 

famílias de imigrantes ou refugiados, jovens pertencentes a uma 

minoria nacional ou étnica, jovens com dificuldades de adaptação 

linguística e inclusão cultural etc. 

• Obstáculos económicos: jovens com baixo padrão de vida, baixa renda, 

dependência do sistema de assistência social, jovens em estado de 

desemprego de longa duração ou pobreza, jovens sem abrigo, 

endividados ou com problemas financeiros, etc. 

• Obstáculos sociais: jovens que sofrem discriminação de género, idade, 

etnia, religião, orientação sexual, deficiência etc., jovens com 

habilidades sociais limitadas ou comportamentos antissociais ou de 

alto risco, jovens em situação precária (ex-) agressores, (ex-) adictos a 

drogas ou álcool, pais jovens e / ou solteiros, órfãos etc. 

• Obstáculos geográficos: jovens oriundos de áreas remotas ou rurais, 

jovens que vivem em pequenas ilhas ou regiões periféricas, jovens de 

zonas urbanas problemáticas, jovens de áreas menos favorecidas 

(transporte público limitado, instalações precárias) etc. 

Hoje, um ambiente de aprendizagem inclusivo procura incluir todo o 

espectro de alunos, desde jovens altamente talentosos a pessoas com menos 

oportunidades, num único ambiente de aprendizagem, a fim de oferecer 

igualdade de oportunidades e promover a inclusão social na escola, na 

comunidade e na vida adulta. Os investigadores apontam a necessidade de 

educação inclusiva como um meio de prevenir o fracasso escolar (abandono 

escolar precoce, baixos níveis de desempenho académico e baixa transição 

para a vida adulta) e como um meio de alcançar um maior grau de bem-

estar para todos. 
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1.2 Bem-estar dos alunos: um indicador obrigatório num ambiente de 

aprendizagem inclusiva 

Embora existam muitas conceções sobre bem-estar em geral, o nosso 

trabalho pertence a um contexto educacional e daí decorre a definição para 

o bem-estar dos alunos adotada neste documento referente ao funciona-

mento psicológico, social e físico e às capacidades que os estudantes 

precisam para viver uma vida feliz e gratificante (ver também OCDE, 2017, 

página 78). Esta definição reconhece o direito das crianças de ter uma 

educação adequada, adquirindo as competências para melhorar o seu bem-

estar durante os dias na escola e no futuro. De facto, diferentes autores 

afirmam que o bem-estar dos alunos é um objetivo em si. Heyder et al. (2020) 

e a Comissão Europeia (2012) referem-no como um dos objetivos 

educacionais. A OCDE pede aos decisores de políticas e educadores que 

prestem atenção ao bem-estar dos estudantes de agora, enquanto 

estudantes (OCDE, 2017, página 8). Huebner et al. (2004) pedem aos 

professores e educadores que tomem medidas preventivas a fim de melhorar 

o bem-estar dos alunos, em vez de ter que remediar problemas 

posteriormente. Eurochild (2014, página 6) defende os direitos e o bem-estar 

das crianças no centro de decisão de políticas para a educação. 

O mais importante para uma educação inclusiva bem-sucedida é o 

bem-estar como indicador fundamental. A falta de bem-estar e a falta de um 

meio social positivo podem levar a dificuldades educacionais, até mesmo 

para crianças altamente talentosas (Sanden & Joly, 2003). Por outro lado, a 

falta de bem-estar de crianças com menos oportunidades corre mais risco, 

levando a um círculo vicioso, conforme destacado por Lawson. (2002, página 

viii, sublinhado próprio). 

Quando o nível de bem-estar é baixo desenvolvem-se ciclos viciosos que 

se auto reforçam. Os índices de ciclos viciosos incluem escolas ineficazes, 

crianças e jovens pouco saudáveis, bairros inseguros, ambientes sociais 

e físicos tóxicos, sistemas familiares desestabilizados, alto nível de 

desemprego e problemas sociais concomitantes, como abuso de 

substâncias, violência doméstica, delinquência e negligência infantil. 

Isto pode ser melhor entendido quando analisamos mais de perto a 

definição geral de bem-estar desenvolvida por Dodge et al. (2012) que vê o 

bem-estar como um equilíbrio entre desafios físicos, psicológicos e sociais, 

de um lado, e recursos físicos, psicológicos e sociais para enfrentar esses 

desafios, do outro lado. 
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Figura 1. Definindo o bem-estar como um equilíbrio. 

A partir desta definição, sobrevém que a aprendizagem eficaz envolve 

equilibrar os desafios educacionais com os recursos educacionais. Tomando 

como exemplo a taxonomia de Bloom (e seus seguidores) (Kratwohl, 2002), 

os desafios e recursos da figura 1.1 traduzem-se em desafios cognitivos, 

afetivos e psicomotores, com recursos e habilidades cognitivas, afetivas e 

psicomotoras adquiridas durante a educação. Ao longo da trajetória 

educativa, aumentam os desafios e as competências. 

No entanto, dado que os alunos possuem recursos limitados, a 

aprendizagem fica limitada quando os alunos enfrentam desafios adicionais, 

que devem ser abordados na educação inclusiva, como deficiência, 

problemas de saúde, dificuldades educativas, diferenças culturais, 

obstáculos económicos, obstáculos sociais e / ou obstáculos geográficos 

(consulte p.f. a visão geral de menos oportunidades, no início deste Capítulo) 

Os efeitos da perda de bem-estar são, por exemplo, ilustrados no relatório 

da OCDE (2017) sobre "Bem-estar do aluno". 

• Este relatório da OCDE afirma que a motivação dos alunos para 

alcançar metas e a sua ambição pessoal está relacionada com o seu 

estatuto socioeconómico, enquanto os estudantes que estão entre os 

mais motivados obtêm classificações 38 pontos mais altas em ciências 

(o equivalente a mais de um ano de escolaridade), do que os 

estudantes que estão entre os menos motivados. 

• Os estudantes dos países da OCDE que relataram que se sentem 

estrangeiros na escola obtêm classificações em média 22 pontos mais 

baixas em ciências do que aqueles que não relataram este sentimento. 

• Nos países da OCDE, os estudantes com baixo desempenho foram 

mais propensos a relatar exposição a bullying físico, verbal e 

relacional. 

• A ansiedade sobre os trabalhos escolares, trabalhos de casa e testes 

está negativamente relacionada ao desempenho em ciências, 

matemática e leitura. 
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Como conclusão geral, podemos dizer que o bem-estar tem efeitos 

muito significativos na educação regular; o bem-estar dos estudantes é 

essencial para o sucesso da educação inclusiva e são necessárias medidas 

para restaurar o equilíbrio do bem-estar.  

Vide também Van Sanden e Joly (2003) que descrevem as boas 

condições para a educação inclusiva. 

1.3 Promover o bem-estar dos estudantes através do Tempo de Silêncio 

com Meditação Transcendental TS / MT 

Seguindo o modelo acima, o bem-estar dos alunos, i.e., o restaurar do 

equilíbrio é alcançado influenciando fatores ambientais, por um lado, e 

tornando os alunos mais resilientes aos desequilíbrios do bem-estar, por 

outro. A abordagem escolhida pelo projeto FRIENDS, i.e., o programa TS / 

MT, trabalha com esses fatores ambientais, enquanto que na qualidade de 

técnica de autoequilíbrio também influencia diretamente o bem-estar dos 

alunos. 

Em primeiro lugar, a aplicação do TS / MT diminui os desafios sociais 

e mentais, como o bullying, violência, transtorno do  défice de 

atenção,  hiperatividade (TDAH), etc. Por exemplo, verificou-se que a 

aplicação do TS / MT produz uma melhoria significativa no grupo TS / MT 

em comparação aos grupos controle nas competências sócio emocionais 

após quatro meses (p <0,001) (Valosek et al., 2019), diminuindo assim os 

desafios de bem-estar que dificultam a educação inclusiva. Os estudantes 

com TDAH apresentaram maior flexibilidade cognitiva (fluência melhorada 

na comunicação (p = 0,017) e padrões EEG reduzidos que caracterizam o 

TDAH (razão teta / beta reduzida (p = 0,05)) e melhorias significativas na 

capacidade de concentração, competências organizacionais e capacidade de 

trabalhar independentemente, felicidade e qualidade do sono na Escala 

Likert das observações dos pais (todos os valores de p <0,005) (Travis, 

Grosswald & Stixrud, 2011). 

Em segundo lugar, a aplicação do TS / MT indica melhoria substantiva 

do bem-estar dos alunos, que se por sua vez se reflete numa maior eficácia 

profissional dos professores, conforme encontrado num estudo de Elder et 

al. (2014), que mostra que o programa TS / MT foi eficaz na redução do 

sofrimento psicológico dos professores e da equipa de apoio, que trabalha 

numa escola terapêutica para alunos com problemas comportamentais. 

Em terceiro lugar, talvez ainda mais importante seja a eficácia do TS / 

MT como uma técnica de autoequilíbrio para os próprios alunos. Uma meta-

análise estatística independente de 146 resultados de estudos constatou que 

a técnica Meditação Transcendental é significativamente mais eficaz na 

redução da ansiedade-traço do que procedimentos de concentração ou 
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contemplação ou outras técnicas (p <0,005, tamanho do efeito 0,7) (Eppley, 

Abrams & Shear 1989). Melhoria significativa na ansiedade (p = 0,001) 

também foi relatada em adultos jovens por Nidich et al. (2009), juntamente 

com a diminuição do sofrimento psíquico (p = 0,001), depressão (p = 0,013), 

raiva / hostilidade (p = 0,029) e aumento da capacidade de lidar com o stress 

(p = 0,002). Elder et al. (2011) relataram diminuição do sofrimento psíquico, 

ansiedade e sintomas depressivos (todos p <0,05) em estudantes oriundos 

de minorias, nos EUA. 

1.4 Bem-estar para professores e funcionários - uma abordagem para a 

escola como um todo 

Criar um ambiente inclusivo de aprendizagem, lidar com a diversidade 

e prevenir a violência e o bullying, também impõe desafios aos professores, 

que correm o risco de esgotamento e outros problemas. Portanto, o bem-

estar de professores e funcionários (por exemplo, diminuição do esgota-

mento emocional, depressão, angústia psicológica, ansiedade etc.) é 

essencial para um bom ambiente inclusivo de aprendizagem, mas ao mesmo 

tempo o bem-estar é de grande valor para os professores e os próprios 

funcionários. Assim, o bem-estar de professores e funcionários faz parte dos 

objetivos do projeto FRIENDS. Professores, funcionários e até pais, podem 

participar do programa TS / MT porque o TS / MT não tem restrição de idade 

e pode ser usado como uma técnica de autoequilíbrio para todas as idades. 

Foi demonstrado que esta abordagem para a escola como um todo é 

benéfica, não apenas pela mudança do ambiente escolar, mas também por 

facilitar a institucionalização do programa TS / MT. 

1.5 Experiências, descobertas e perspetivas 

O objetivo geral do projeto FRIENDS: 

• adaptar, replicar numa escala mais ampla e transferir as boas 

práticas da aprendizagem inclusiva escolhidas, i.e., o programa TS / 

MT para vários países europeus, visando escolas secundárias e 

educação de adultos, bem como instituições educacionais não formais 

com frequência de estudantes oriundos de minorias, ou de estudantes 

com origem migrante ou desfavorecida. 

• demonstrar numa escala europeia mais ampla que a aplicação do TS 

/ MT, implementado num ambiente escolar / educacional, é uma 

abordagem mais eficaz para a escola como um todo, com vista a uma 

educação inclusiva. Isso consegue-se formando e apoiando profes-

sores, educadores e líderes para lidar com a diversidade 

cultural/social e fomentar a educação de alunos desfavorecidos, 

promovendo a inclusão social, tolerância, resiliência, melhores 

resultados académicos, não discriminação e respeito à diferença. Em 
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síntese, este programa fornece uma base via da experiência de 

aprofundamento da consciência do indivíduo para o desenvolvimento 

da sua compreensão e do diálogo intercultural, combatendo a 

discriminação em todos os aspetos e prevenindo o assédio moral e a 

violência. 

Neste contexto, as questões básicas de pesquisa são: (a) o TS / MT 

funciona, (b) pode ser ampliado e (c) quais são as considerações em termos 

de políticas? Estas questões da pesquisa podem ser respondidas usando 

diferentes ramos da ciência, como a medicina, as neurociências, a 

criminologia etc. No entanto, a forma mais eficiente no contexto educacional 

do nosso projeto é usar testes psicológicos que possam medir dimensões 

centradas no bem-estar como um todo dos alunos, com um denominador 

comum para a implementação de educação inclusiva. Para professores e 

funcionários, foram escolhidas dimensões relacionadas com os desafios que 

advêm da educação inclusiva. 

As próximas seções elaboram neste sentido: (a) fornecendo informações 

e relatórios sobre a implementação prática nas escolas; (b) relatando os 

resultados da nossa própria pesquisa; e (c) investigando o potencial de 

ampliação da prática do TS / MT e a sua estrutura de implementação.   
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2 Experiências de Implementação do TS/MT em Escolas e 

Centros de Formação de Professores  

O programa TS / MT consiste em adicionar 10 a 15 minutos no início 

e no final das atividades letivas ou durante estas atividades, quando os 

participantes têm a oportunidade de praticar a técnica da Meditação 

Transcendental (MT). Pesquisas extensivas relatam um impacto geral 

positivo na diminuição do stress e da ansiedade; aumento da criatividade e 

da inteligência; melhoria do desempenho académico; aumento da tolerância 

e resiliência; níveis mais baixos de raiva e hostilidade; e diminuição da 

incidência de violência num amplo espectro da sociedade. 

A singularidade da abordagem é que demonstra a promoção da 

educação inclusiva, abordando diretamente o bem-estar psicofisiológico do 

aluno, o que contribui para uma aprendizagem mais eficaz na sala de aula, 

e para a resiliência ao stress ambiental de todos os tipos (consulte o Capítulo 

1 e 3). No final deste Capítulo, é apresentada uma introdução à estrutura de 

implementação, os resultados da implementação do projeto FRIENDS, as 

chaves para o sucesso e as atividades de expansão. 

2.1 O quadro de implementação 

A estrutura para implementação numa escola é descrita mais exten-

sivamente em outras publicações (Castellaro et al. 2019), mas compreende 

essencialmente quatro etapas, que no projeto FRIENDS foram cruzadas com 

a pesquisa relatada no Capítulo 3. 

Primeiro: é feito um acordo com a escola, mas antes do acordo formal, 

são organizadas sessões de informação com o diretor da escola e / ou a 

equipa de gestão. Durante estas sessões de informação, o programa TS / MT 

é explicado, assim como qualquer proposta de pesquisa. Após a formação 

personalizada do diretor, é assinada uma carta de intenções. A equipa de 

gestão também realiza formação em TS / MT. 

Segundo: o programa QT / TM é apresentado aos professores, e dá-se 

a formação dos que desejem participar. Após algum tempo, os professores 

também recebem formação em como monitorizar a prática do programa TS 

/ MT em contexto de sala de aula, como preparação para acompanhar a 

prática dos alunos. Os professores recebem, juntamente com a equipa de 

gestão, um programa de acompanhamento. 

Terceiro: o TS / MT é apresentado aos pais e alunos, seguindo-se a 

formação daqueles alunos que desejem participar, tendo sido previamente 

obtida a respetiva permissão parental. Antes da instrução, é acordado um 

cronograma com a equipa de gestão da escola; são realizadas reuniões de 

informações com os pais. Os pais que desejarem também realizam formação. 
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Quarto: os alunos começam a praticar MT em contexto de sala de aula, 

10/15 minutos do Tempo de Silêncio no início e no final do dia escolar. Os 

alunos recebem ainda um programa de acompanhamento. 

A pesquisa foi realizada num subconjunto de estudantes, professores e 

funcionários que receberam formação. Aqueles que participaram na 

pesquisa foram pré testados e após cerca de três meses são pós testados 

com testes padronizados. 

Para um subconjunto de estudantes, um grupo de controlo foi usado 

seguindo um protocolo do conceito experimental. Ambos os grupos - o grupo 

de intervenção e o grupo de controlo são pré testados com o mesmo teste. 

Em seguida, apenas o grupo experimental recebe a formação no QT / TM. 

Após cerca de três meses, os dois grupos, o grupo experimental e o grupo de 

controle, são testados novamente e os resultados são analisados pela equipa 

de avaliação. 

Após cerca de três meses, o grupo de intervenção e o grupo de controlo 

são pós-testados. Os dados do pré e pós-teste da intervenção e do grupo 

controlo são analisados estatisticamente (consulte o Capítulo 3 para obter 

os resultados). O grupo de controlo agora pode começar com a formação no 

QT / TM, enquanto o grupo de intervenção recebe um programa de 

acompanhamento. 

2.2 A implementação nas escolas Europeias 

O programa TS / MT foi implementado em quatro países da Europa: 

Portugal, Itália, Reino Unido e Bélgica, com um total de cerca de 1800 alunos 

e formandos, 900 professores e funcionários e 200 pais formados no 

programa TS / MT. A maioria dos 1800 estudantes são crianças de escolas 

do primeiro ciclo. Outros 'alunos / formandos' incluíram alunos do ensino 

secundário, escolas de arte, migrantes da organização 'House of Colors' na 

Bélgica e reclusos em cumprimento de penas longas. 

Um total de mais de 40 agrupamentos de escolas e escolas estiveram 

ativamente envolvidas no projeto e nas várias etapas da formação. A maioria 

das escolas envolvidas no projeto possuía uma alta percentagem de alunos 

desfavorecidos: socialmente desfavorecidos, pertencentes a minorias étnicas 

ou com antecedentes de migração, ou em certos casos, estudantes que por 

qualquer motivo foram excluídos do ensino regular. Como parte da atividade 

de expansão, outras organizações demonstraram interesse no projeto, 

incluindo um conservatório de música e uma universidade em Portugal, 

tendo aderido organizações que promovem desporto para inclusão no Reino 

Unido, uma organização que oferece abrigo a migrantes na Bélgica e um 

estabelecimento prisional para cumprimento de sentenças longas, na Itália. 
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Este último, em cooperação com um projeto financiado por um banco 

privado em Itália. 

O projeto envolveu principalmente crianças dos 5 aos 11 anos, que se 

constituiu um grupo interessante, uma vez que as pesquisas científicas 

sobre bem-estar e técnicas como TS / MT dirigidas a crianças não são tão 

comuns em comparação com os adolescentes e jovens. Por este motivo, foi 

dada atenção especial a aspetos éticos e, as experiências e impressões das 

crianças sobre o TS / MT foram obtidas com a permissão dos pais. 

Na Bélgica, a implementação envolveu oito escolas de Flandres, 

Bruxelas e Valónia, com diferentes extensões de implementação, variando 

desde a participação de apenas diretores e professores a uma abrangência 

de toda a escola, verificada em duas escolas. Nessas duas escolas, o diretor, 

os professores e principalmente todas as crianças, com o apoio e a permissão 

dos pais, bem como muitos pais, receberam formação em TS / MT. O tipo 

de escolas variou desde municipais e provinciais, até escolas particulares, 

orfanatos e uma escola CEFA (escola bilingue). A implementação incluiu 

também uma organização privada na área de Molenbeek, que apoia escolas 

com crianças com dificuldades de aprendizagem, da qual participaram o 

coordenador pedagógico e a sua equipa, bem como uma organização que 

oferece abrigo aos migrantes há mais de 15 anos, cuja formação se estendeu 

desde a sua fundadora, à equipa interna e migrantes. 

Em Itália, a implementação envolveu escolas secundárias com grande 

percentagem de minorias étnicas e migrantes em Brescia e suas cidades 

vizinhas, na cidade de Milão, e em escolas primárias na área de Bolzano 

(região bilingue no norte da Itália). A pesquisa foi realizada, com um grupo 

de controlo na escola primária, envolvendo cinco turmas: três imediata-

mente formadas no programa TS / MT e duas como parte do grupo de 

controlo. Os bons resultados da pesquisa, relatados no Capítulo 3, 

confirmam as experiências informalmente expressas pelas crianças.  

Esta pesquisa sobre os efeitos do TS / MT nas escolas primárias é a 

primeira na Europa e uma das poucas no mundo. A implementação foi 

ampliada também para um estabelecimento prisional para cumprimento de 

sentenças longas, em sinergia com uma bolsa privada inspirada no projeto 

FRIENDS, onde guardas e reclusos foram formados em TS / MT, tendo a 

pesquisa realizada utilizado os mesmos testes desenvolvidos, com bons 

resultados, no projeto FRIENDS, que se encontram referidos na secção 3.2. 

No Reino Unido, um aspeto interessante da implementação foi o 

envolvimento de mais de sete Escolas de Provisão Alternativa (Alternative 

Provision Schools - APS), de ensino não regular, situadas em Essex, 

Lancashire, Stoke on Trent e Liverpool, nas regiões Noroeste e Sudeste de 

Inglaterra. Estas escolas APS acolhem alunos que foram excluídos do ensino 
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regular por uma variedade de razões, e cujo objetivo principal é preparar os 

alunos para que possam regressar o mais rápido possível ao ensino regular. 

Estas escolas têm uma percentagem maior de professores por aluno do que 

as escolas regulares, pelo que foi dada uma atenção especial ao 

fortalecimento e apoio aos professores e funcionários, que trabalham num 

ambiente de ensino muito exigente. Os professores relataram aumento da 

criatividade, menos stress, maior capacidade de resolução de problemas, 

enquanto o diretor-executivo relatou menos incidência de doenças e que "o 

ambiente calmo criado por um grande número de professores a meditar fez 

uma grande diferença". Para os alunos, foi usada uma abordagem diferente 

em estreita colaboração com a liderança e os professores da escola, para 

lidar com os desafios especiais que uma escola deste tipo apresenta, onde a 

natureza transitória da população estudantil tornava necessário um 

programa contínuo de ensino TS / MT. 

Somente em Portugal, mais de 1250 estudantes receberam formação 

em TS / MT - cerca de 500 professores e 90 pais, envolvendo cerca de 21 

agrupamentos de escolas e escolas. O projeto expandiu-se da região sul do 

Algarve, envolvendo escolas em Olhão, Faro, Loulé, Quarteira, Albufeira, 

Almancil, etc., para a zona norte de Aveiro e Porto, para a área central da 

capital, Lisboa, Amadora e até à ilha da Madeira. 

A Escola Dr. Alberto Iria, pioneira no projeto FRIENDS e pertencente a 

um programa nacional especial do Ministério da Educação para escolas em 

territórios desfavorecidos - TEIP (Território Educativo de Intervenção 

Prioritária) alcançou em 2019 os melhores resultados entre as escolas TEIP 

de Olhão, nos exames nacionais do 9º ano de Português e Matemática e uma 

das taxas mais altas da Região do Algarve entre todas as escolas. 

Por implementar o TS / MT, a escola FRIENDS, Escola Dr. Alberto Iria, 

recebeu o selo "Escola Amiga da Criança", uma iniciativa da Confederação 

Nacional das Associações de Pais, da editora LeYa e do psicólogo Eduardo 

Sá, contando com o alto patrocínio de Sua Excelência o Presidente da 

República. Este selo foi concedido a mais 16 escolas na região do Algarve, 

entre 3.000 escolas candidatas, por apresentarem "ideias extraordinárias, 

para um desenvolvimento mais feliz da criança no ambiente escolar". 

2.3 Chaves para uma implementação bem-sucedida em todo o país - 

uma mudança sistémica 

Ao estudar os fatores para a integração bem-sucedida de uma 

abordagem inovadora como o TS / MT, é interessante estudar o caso de 

Portugal e aprender com a sua experiência, observando de perto alguns dos 

facilitadores e como capitalizá-los, bem como considerar algumas das 

barreiras e como superá-las. 
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• Os parceiros do projeto em Portugal representaram quatro grandes 

partes interessadas: uma associação de pais - APEJAA, um centro de 

formação contínua de professores, Centro de Formação Continua de 

Professores de Loulé, a Cooperativa Cultural Maharishi - instituição 

não-lucrativa para a formação do programa TS / MT, e a Universidade 

do Algarve. Estas organizações mantiveram uma estreita colaboração 

entre si, tendo cooperado com outras entidades interessadas em todo 

o país. 

• O Centro de Formação Contínua de Professores (CFCP) de Loulé - 

Escola Secundária de Loulé / Centro de Formação do Litoral à Serra, 

promoveu formação em TS / MT para professores e funcionários como 

formação profissional credenciada para as suas carreiras, coberta 

financeiramente pelos fundos do Projeto FRIENDS - no caso do CFCP 

de Loulé, parceiro oficial do projeto. Esta iniciativa foi seguida por 

outros CFCP, e de várias autoridades locais como a Junta de 

Freguesia da cidade do Funchal, atraindo outros fundos públicos de 

apoio para a implementação do programa TS / MT. 

• O envolvimento das associações de pais foi essencial. A APEJAA, 

uma associação de pais em Aveiro (norte de Portugal), desempenhou 

um papel importante ao envolver mais escolas, pais e associações de 

pais no projeto Escola das Barrocas, Colégio Homem Cristo, etc. 

Também desempenhou um papel importante no envolvimento do 

CFCP de Aveiro na formação de professores e pais e na expansão da 

implementação do projeto FRIENDS em toda a área da cidade de 

Aveiro. 

• O envolvimento das partes interessadas locais foi fortemente 

promovido por meio de comunidades locais de aprendizagem. Na 

região do Algarve o CFCP de Loulé organizou uma primeira reunião 

regional presencial, juntamente com a Cooperativa Cultural 

Maharishi instituição não-lucrativa para a formação no programa TS 

/ MT em Portugal, em colaboração com a Universidade do Algarve. 

Mais de trinta professores entusiastas reuniram-se para adquirir mais 

conhecimento e trocar experiências. 

• O envolvimento dos decisores políticos locais no projeto incluiu 

também Municípios - como Aveiro, Albufeira, Quarteira, Funchal, 

Loulé, Vila do Bispo etc. - e em particular as Juntas de Freguesia, que 

têm sido em muitos casos decisivas para a implementação do projeto 

nas escolas nas áreas sob a sua tutela. Elementos de Juntas de 

Freguesia, assim como representantes da Direção Regional de 

Educação do Algarve (DGEst) do Ministério de Educação, também 

participaram diretamente na formação do programa TS / MT e 

expressaram grande apreço pela mesma. 
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• O projeto FRIENDS em Portugal teve uma estreita interação com o 

Ministério da Educação (DGE) - nos níveis nacional e regional. 

Ambos os níveis apoiaram a implementação do projeto EUROPE e 

FRIENDS das primeiras escolas de implementação pertencentes a um 

programa nacional especial do Ministério da Educação para escolas 

em territórios desfavorecidos - TEIP (Território Educativo de 

Intervenção Prioritária). Por exemplo, o TS / MT é reconhecido como 

uma prática recomendada neste programa TEIP. 

• Atividades importantes de consciencialização ocorreram como parte 

das atividades nacionais da UNESCO. A Escola Dr. Alberto Iria, Escola 

pioneira do projeto FRIENDS no Algarve é membro da Rede de Escolas 

Associadas da UNESCO (ASPnet). No contexto do projeto FRIENDS e 

do projeto EUROPE, o TS / MT foi apresentado em Portugal nos 

seguintes encontros, no âmbito desta Rede de escolas: 

o Encontro Regional da Rede das Escolas Associadas da 

UNESCO, Agrupamento de Escolas Pinheiro e Rosa, em Faro, 

24 de janeiro de 2018; 

o 17º Encontro Nacional da Rede das Escolas Associadas da 

UNESCO, Colégio Luso Internacional do Porto (CLIP), no Porto, 

21/22 de abril de 2018; 

o Encontro Regional da Rede das Escolas Associadas da 

UNESCO, Escola Secundária de Loulé, Dia Internacional da 

Tolerância, 16 de novembro de 2018; 

o Encontro Regional da Rede das Escolas Associadas da 

UNESCO, Agrupamento de Escolas do Cerco do Porto, Dia 

Internacional dos Direitos Humanos, 10 de dezembro de 2018; 

o Encontro Regional da Rede das Escolas Associadas da 

UNESCO, CED - Nossa Senhora da Conceição, Casa Pia de 

Lisboa, Dia Internacional da Língua Materna, 21 de fevereiro de 

2019; 

o 18º Encontro Nacional da Rede das Escolas Associadas da 

UNESCO Externato Frei Luís de Sousa, em Almada, 26/28 de 

abril de 2019; 

o Encontro Regional da Rede das escolas Associadas da 

UNESCO, Escola EB 2,3 do Caniço, Funchal, Madeira, Dia 

Internacional da Tolerância, 16 de novembro de 2019; 

o Encontro Regional da Rede das Escolas Associadas da 

UNESCO, Agrupamento de Escolas Dr. Mário Sacramento, 

Aveiro, Dia Internacional dos Direitos Humanos, 10 de 

dezembro de 2019. 

• O projeto, apoiado pelas políticas de rede (consulteo Capítulo  4) do 

Ministério da Educação-DGE, partilhou as experiências da 

implementação do TS / MT com programas governamentais como o 
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TEIP, que envolve mais de 130 escolas nacionais, ou com redes como 

a Rede de Escolas Associadas da UNESCO. 

• A implementação do projeto de Autonomia e Flexibilidade 

Curricular 14  portuguesa, que fornece autonomia às escolas para 

gestão de parte do currículo, foi fundamental para superar a 'barreira 

do currículo'; por exemplo, como incluir o TS / MT no currículo. 

• Como parceira líder de avaliação do projeto, a Universidade do Algarve 

- UAlg, com a colaboração dos outros parceiros do projeto, tomou as 

medidas necessárias para que a pesquisa continue, em Portugal e na 

Europa: por exemplo, levando a efeito os testes a alunos, professores 

e funcionários, com base nas experiências e nos protocolos 

desenvolvidos no projeto FRIENDS. 

• Os sucessos da formação em Centros de Formação Contínua de 

Professores durante o projeto formam a base para alcançar a 

sustentabilidade da formação no TS / MT em diferentes Centros de 

Formação Contínua de Professores no futuro. De facto, após o término 

do projeto, cursos de formação para esta primeira etapa de 

implementação, incluindo professores e funcionários das escolas, 

serão cobertos por muitos CFCPs que já solicitaram fundos de apoio. 

2.4 Colaborações emergentes do projeto e ampliação da prática do TS / 

MT. 

Várias colaborações e novas iniciativas ampliando as atividades surgiram do 

projeto FRIENDS. 

• A 'House of Colors' em Turnhout - Bélgica, um parceiro associado que 

oferece abrigo aos migrantes há mais de 15 anos e que trabalha 

também em apoio e coordenação com as autoridades públicas locais, 

juntou-se ao projeto e expandiu a sua participação envolvendo novos 

jovens em Bruxelas, que também receberam a formação no TS / MT. 

Este parceiro mantém-se em rede com diferentes organizações que 

implementaram o programa TS / MT. 

• Os parceiros do projeto FRIENDS também colaboraram com a “House 

of Colors” no contexto do projeto "Together we stand", cofinanciado 

pelo corpo de solidariedade da UE para se reconectar com os 

migrantes que, ao longo do tempo, entraram em contato com a “House 

of Colors”, oferecendo-lhes formação no TS / MT através do projeto 

FRIENDS. Esta colaboração continuará no contexto do projeto "Tools 

_______________________ 

 

14 https://dre.pt/home/-/dre/107636120/details/maximized 

https://dre.pt/home/-/dre/107636120/details/maximized
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for Living", que está a organizar uma conferência focando abordagens 

para a superação de trauma e Transtorno de Stress Pós-Traumático 

(PTSD), incluindo a aplicação do programa TS / MT. 

• Foram estabelecidas redes entre parceiros do projeto, escolas e 

parceiros associados, gerando novas ideias para colaboração na 

expansão do projeto por exemplo, expandindo a abordagem do projeto 

no Quénia, com a formação de um dos participantes, na pequena vila 

da “House of Colors.” 

• Um dos nossos parceiros do Reino Unido partilhou os resultados do 

projecto FRIENDS como uma contribuição para a preparação de 

novas directrizes nacionais sobre bem-estar social e emocional nas 

escolas primárias e secundárias pelo Instituto Nacional de Excelência 

em Saúde e Cuidados (NICE - National Institute for Health and Care 

Excellence) no Reino Unido. 

• Em Itália, como em todos os outros países implementadores, o 

interesse e implementação nas escolas foi muito além do que poderia 

ser custeado com os recursos do projeto FRIENDS. Isso impulsionou 

os implementadores, em Itália e nos restantes países, a procurarem 

mais apoio institucional e atuar em sinergia com outros projetos. 

• Em parceria com uma das escolas de implementação na área de 

Brescia (Itália) e a Fundação “Dominato Leonense” e o município de 

Leno, foi organizado um evento intitulado: "Tchau, tchau, bullying - 

aqui vem o Quiet Time / TM para a sala de aula". O projeto europeu 

FRIENDS foi apresentado na íntegra à comunidade de Leno, 

instituições, pais, professores e municípios vizinhos. 

• A difusão do TS / MT nas escolas da região de Friuli Venezia Giulia, 

em Itália, foi facilitada pelo município de Città di Sacile, chamando a 

atenção da rede Città Sane (Cidades Saudáveis) da Organização 

Mundial da Saúde que publicou um artigo sobre TS / MT. 

• Em colaboração com o projeto FRIENDS, o Carcere Senza Stress 

(Prisão Sem Stress), um programa baseado no Tempo de Silêncio com 

a Meditação Transcendental, foi implementado para guardas e 

reclusos num estabelecimento prisional para cumprimento de 

sentenças longas, no norte da Itália, no âmbito do projeto "S-

cateniamo la mente!" financiado pela chamada “Libero Reload 2018” 

e promovida pela Associação “A Buon Diritto Onlus.” O projeto foi 

financiado pela fundação do banco "Fondazione San Paolo". Foram 

utilizados o protocolo de pesquisa e os testes do projeto FRIENDS e a 

pesquisa alimentará a base de dados do FRIENDS (consulteo Capítulo  

3). Após esta implementação, foram organizadas duas conferências 

para apresentar o projeto: a primeira conferência teve lugar no interior 

do estabelecimento prisional implementador, com a participação do 

diretor, cerca de 50 reclusos, guardas e um representante do setor 
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prisional da província. A segunda conferência foi organizada na 

mesma área, num estabelecimento prisional destinado a cumpri-

mento de sentenças curtas, com a participação do diretor e dos 

reclusos, guardas e professores da área. Ambas as conferências 

deram seguimento a muitos artigos na imprensa e a um comunicado 

de imprensa. Isto deu origem ao segundo projeto, desta vez iniciado 

com recursos privados, dirigido a reclusos de um estabelecimento 

prisional para cumprimento de sentenças curtas, graças ao apoio 

entusiástico do diretor, levando a um crescente interesse de em outras 

regiões. 

• O projeto expandiu-se para Espanha, na área de Valladolid, onde uma 

escola deu os primeiros passos da implementação do programa TS / 

MT com a formação de professores e funcionários. No momento da 

redação deste artigo, a formação dos estudantes está agendada para 

começar em breve. Para a sua pesquisa, o projeto adotou o protocolo 

de pesquisa FRIENDS. O resultado irá ser incluído na Base de Dados 

FRIENDS. 

• As notícias do projeto espalharam-se até à Islândia. O Diretor do 

Departamento de Artes de uma Escola perto de Reiquiavique 

acompanhou o progresso do projeto FRIENDS e começou a 

implementá-lo na sua própria escola, tendo aprendido 50 funcio-

nários (metade do número total da escola), incluindo quatro membros 

do órgão de gestão e 65 alunos. Atualmente existem planos para 

ensinar mais alunos no próximo período letivo. O diretor da escola de 

implementação relatou numa entrevista televisiva que os custos com 

cuidados de saúde de professores e funcionários da escola (que 

vinham aumentando constantemente ano após ano) caíram 

repentinamente de cerca de 45 milhões de coroas (2017) para 15 

milhões no ano em que a maioria dos professores foi formada no TS / 

MT (2018). Referiu ainda que não poderia explicar essa queda 

repentina, exceto via da aplicação do TS / MT! 

• Inspirada no projeto FRIENDS, foi organizada em Cluj, Roménia, uma 

Conferência Internacional sobre Educação, intitulada: “Educação 

Sem Stress”. Participaram na conferência 200 especialistas no campo 

da educação, incluindo profissionais do setor, educadores, decisores 

políticos, diretores de escolas, setor público e privado, professores, 

alunos e pais. Um dos tópicos centrais da conferência foi a experiência 

e a pesquisa do projeto FRIENDS, apresentada por diretores, 

professores, pais e investigadores do nosso projeto. Após a 

conferência, três escolas deram início aos primeiros passos de 

implementação do programa TS / MT.  

• Tem havido um interesse crescente das escolas na Alemanha em 

participar do projeto FRIENDS, implementando o Programa TS / MT. 
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A formação de professores e alunos de uma escola já início, e uma 

segunda escola, com uma percentagem muito elevada de estudantes 

provenientes de minorias étnicas, está agora a planear a sua 

implementação. O protocolo de pesquisa e os testes do projeto 

FRIENDS, com tradução oficial em língua alemã, foram utilizados 

para o estudo. 

• A adoção do projeto FRIENDS começou na Letónia por meio da 

iniciativa de uma mãe muito dinâmica, a qual trabalha como 

produtora de vídeo e coordenadora de comunidades de aprendizagem 

da Letónia. Após negociações e reuniões com representantes do 

Departamento de Educação, Juventude e Desporto do município de 

Riga, foi aprovada a implementação do programa TS / MT. Os passos 

seguintes foram reunir-se com professores e pais e prosseguir com a 

implementação do programa TS / MT, conforme descrito nos passos 

do projeto FRIENDS. 

• O projeto organizou sessões práticas comuns de TS / MT em 

diferentes escolas da Europa, conectadas por uma hiperligação de 

vídeo. Essas sessões foram muito divertidas e as escolas relataram 

querer dar-lhes continuidade após o final do projeto. 

• Os parceiros do projeto FRIENDS contribuíram para Conferências e 

atividades em rede na Alemanha, Áustria, Bélgica, Espanha, França 

Irlanda, Itália, Islândia, Quénia, Letónia, Portugal, Reino Unido, 

Roménia e Suécia também em diferentes áreas como Saúde e 

Parcerias estratégicas.  

• O projeto realçou a importância de se trabalhar em conjunto, com 

comunidades locais de aprendizagem e reforçou parcerias a nível 

local, nacional e europeu, que são um passo em frente para a 

continuidade do projeto FRIENDS. Estas parcerias abrem o caminho 

para o desenvolvimento do projeto para além de seu alcance oficial, 

em direção a uma aliança de escolas inclusivas via do bem-estar. 

2.5 Conclusões 

O projeto FRIENDS formou 3 vezes mais o número de alunos, 

professores e funcionários do que o previsto no início do projeto. Embora os 

recursos do projeto tenham sido levados até ao limite, a procura pela sua 

aplicação nas escolas e em outras áreas foi ainda maior. Esta procura 

incentivou todos os parceiros de implementação a procurar apoio 

institucional, atuar em sinergia com outros projetos, obter novos fundos 

governamentais e privados para satisfazer ao máximo a crescente solicitação 

de implementação, também em expansão em novos setores, como tem sido 

o caso da expansão nas prisões em Itália, pela mão de uma bolsa privada de 

uma fundação, e no apoio a migrantes e jovens na Bélgica. 
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A implementação do programa TS / MT no projeto FRIENDS: 

• demonstrou ser bem recebida por todas as partes interessadas, 

incluindo professores e funcionários, alunos, pais e decisores 

públicos. 

• forneceu uma imensa riqueza de experiências confirmando os 

benefícios, bem como a eficácia do método de implementação e os 

seus fatores críticos de sucesso. 

• mostrou o seu grande potencial de adaptabilidade a diferentes 

sistemas de educação, por exemplo – incluindo os alunos do ensino 

básico, e ainda em contextos não formais de aprendizagem (prisão, 

migrantes, desportistas). 

• demonstrou o potencial de ampliar a abordagem a outras áreas 

geográficas. 

• revelou a qualidade de autopromoção do TS / MT, se uma massa 

crítica for atingida e as condições limite como a flexibilidade do 

currículo forem cumpridas. 

A implementação do programa TS / MT no projeto FRIENDS, na 

sequência de  pesquisas anteriores, fornece evidências não apenas de 

melhorias no bem-estar - um indicador necessário para um ambiente 

inclusivo de aprendizagem, mas também mostram o impacto positivo nos 

próprios objetivos da educação inclusiva, como maior desempenho 

académico, menor abandono escolar precoce e melhoria do bem-estar e 

inclusão social na vida adulta, mostrando o potencial de contribuir para as 

políticas nacionais e para a Agenda Europeia / Internacional para a 

promoção da inclusão pela educação, consignados nos Objetivos de 

Desenvolvimento Sustentável. 
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3 Pesquisa Tempo de Silêncio com Meditação Transcendental 

(TS/MT) 

Nesta secção apresentamos a pesquisa feita na eficiência do Tempo de 

Silêncio com meditação transcendental para aumentar um ambiente social, 

com mais suporte, inclusão e mais harmonioso, onde os estudantes poderão 

funcionar de forma mais eficiente tanto dentro e fora das escolas – na 

essência, uma educação inclusiva. Como parte desta abordagem, TS/MT 

fornece aos professores o suporte psicofisiológico que eles necessitam para 

lidar com o aumento da diversidade dos seus alunos. 

A investigação utilizou dois instrumentos para medir o efeito do TS/MT 

na escola: (1) testes psicológicos quantitativos: (2) uma entrevista 

semiestruturada. 

Para ambas as abordagens, quantitativa e qualitativa, foram medidas 

dimensões psicológicas relacionadas com o bem-estar, entendido como um 

aspeto central para a educação inclusiva. Suportam a escolha destas 

dimensões um conjunto de barreiras identificadas no contexto da educação 

inclusiva, isto é, incapacidades, problemas de saúde, dificuldades 

educacionais, diferenças culturais, obstáculos económicos, sociais e/ou 

geográficos (ver o overview na secção 1) são precisamente os fatores de bem-

estar que têm um forte impacto na educação (OCDE, 2017). Esta relação 

pode ser entendida como percebendo o bem-estar como um ponto de 

equilíbrio entre os recursos disponíveis e os desafios que o indivíduo 

enfrenta na vida (ver Dodge et al., 2012). Estes autores reconhecem que 

todos os indivíduos têm um ponto de bem-estar. Sempre que o sistema é 

desequilibrado, pelo que denominam desafios (todos os elementos 

psicológicos, sociais e físicos que afetam a homeostasia), tendem a procurar 

novamente o equilíbrio. No contexto da educação inclusiva, poderão existir 

vários desafios relacionados com as poucas oportunidades acima referidas, 

bem como desafios para alunos extremamente talentosos, em que o 

desequilíbrio surge pela limitação do seu sucesso. Para enfrentar esses 

desafios, os indivíduos utilizam os seus recursos psicológicos, sociais e 

fisiológicos que os ajudam a recuperar o seu bem-estar. 

Podemos então concluir que o bem-estar é um ingrediente da educação 

inclusiva (ver também secção 1) e que os efeitos medidos nos nossos estudos 

o relacionam diretamente com a eficiência dessa inclusão educativa. 

3.1 Estudo quantitativo 

Os efeitos do TS/MT foram investigados nos atores primários da 

educação inclusiva: estudantes, professores e outros profissionais do 
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ensino. Para os estudantes, os testes foram adaptados às idades dos 5 aos 

11 anos e dos 12 aos 18 anos. 

Crianças dos 5 aos 11 anos 

Para avaliar o bem-estar nestas idades tão jovens, 5 a 11 anos, o grupo 

de avaliação teve que utilizar questionários de hétero-resposta (ver tabela 

3.1), a ser respondido pelos pais ou encarregados de educação. 

Dentro dos limites de idade, um estudo experimental com um desenho 

pré-pós teste com grupo experimental, foi conduzido numa amostra de 

estudantes Italianos. Foi utilizado um grupo de controlo com delay, sendo 

que três turmas constituíram o grupo experimental inicial e duas turmas o 

grupo de controlo (a quem foi dada posteriormente a possibilidade de 

aprender a técnica). Após três meses, os resultados das medidas recolhidas 

foram comparados com o ponto de partida do próprio grupo e com os 

resultados do grupo de controlo. Em adição, um estudo mais alargado de 

natureza quasi-experimental foi conduzido numa amostra composta por 

crianças entre os 8 e os 11 anos, provenientes de Portugal, Bélgica, Itália e 

Reino Unido.  

Protocolo de estudantes entre os 5 e os 11 anos 

Strengths and Difficulties Questionnaire (SDQ), Goodman et 

al., 1998.  

DESSA MINI: Devereux Student Strengths Assessment-Min. 

Naglieri, LeBuffe, & Shapiro, 2011 and 2014.  

Tabela 3.1. Testes psicológicos utilizados na amostra de crianças entre os 5 

e os 11 anos de idade. 

Os resultados estatisticamente significativos estão sumarizados na 

tabela 3.2. As crianças com idades entre os 5 e os 11 anos diminuíram de 

forma significativas as suas dificuldades, após praticarem QT/TM após três 

meses, quando comparado o grupo de controlo. 

O grupo mais alargado de crianças, com idades entre os 8 e os 11 anos 

melhorou de forma significativa (as últimas duas linhas) a sua relação com 

os outros e diminuiu a ocorrência de comportamentos diruptivos, 

especificamente nos sinais exteriorizados desses comportamentos. Mais 

detalhes podem ser encontrados noutro documento (ver outros documentos 

do projeto FRIENDS), mas como as ilustrações das figuras 3.1, 3.2 e 3.3, 

pode ser observado uma diminuição na falta de controlo de problemas e nos 

comportamentos disruptivos. Em todos os testes, com um desenhado pré-

pós teste com grupo de controlo, as turmas com TS/MT mostram uma 

melhoria nos indicadores, enquanto as turmas de controlo mostraram 

https://friends-project.eu/
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deterioração. Isto poderá ser explicado pela evolução do ano escolar, com a 

ocorrência de eventos stressores, como o caso do período de avaliações 

finais, especialmente em escolas em que os desafios sejam maiores (como o 

caso particular desta escola Italiana), do que em escolas regulares. 

 

Dimensões 
Grupo de 
controlo Idade Efeito 

Problemas emocinoais x 5-11 
 

Problemas relacionais x 5-11 
 

Problemas de conduta x 5-11 
 

Hiperatividade x 5-11 
 

Dificuldades x 5-11 
 

Controlo de problemas de conduta x 5-11 
 

Comportamentos disruptivos - 8-11 
 

Comportamentos pró-sociais  - 8-11 
 

Tabela 3.2. Sumário – em termos de diminuição ou aumento – das 

pontuações nas dimensões psicológicas medidas nas crianças entre os 5 e 

os 11 anos. 

 

 

Figura 3.1. As crianças com idades entre os 5 e os 11 anos de idade que 

praticaram TS/MT mostram uma diminuição significativa nos problemas 

relacionais, enquanto o grupo de controlo aumenta os seus indicadores. 
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Figura 3.2. A amostra 

de crianças (5 aos 11 

anos) que praticou 

TS/MT mostra uma 

diminuição significativa 

na dificuldade em 

controlar o 

comportamento, 

enquanto o grupo de 

controlo mostra um 

aumento substancial. 

 

Figura 3.3. Sintomas 

externos, como 

comportamentos 

disruptivos ou 

agressivos, mostram 

uma redução 

significativa após a 

prática de QT/TM (𝐹
1
=

4.349, 𝑝 = .039). 

 

 

 

 

Crianças dos 12 aos 18 anos 

Dos vários tipos de meditação, a Meditação Transcendental tem 

provado ser a mais eficaz. Especificamente, vários estudos prévios, 

demonstraram que os adolescentes que praticam TS/MT reduzem a 

incidência de absentismo escolar, infrações às regras ou suspensões, em 

contraste com os grupos de controlo (Barnes, Treiber, & Johnson, 2004). De 

forma similar, Rosaen e Benn (2006) num estudo qualitativo reportam que 

os estudantes consideram que a meditação os ajudou terem mais 

competências sociais e a acalmar as suas tendências antissociais. 

No nosso estudo, utilizamos uma amostra relativamente pequena de 

crianças entre os 12 e os 18 anos, já que a implementação do projeto 

FREINDS focava-se essencialmente em escolas básicas, que abrangem as 

idades dos 5 aos 11 anos, dado o parco corpo de investigação nestas idades. 

Para resultados numa amostra maior no grupo de 12-18 anos deverão ser 
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consultados os resultados do projeto EUROPE (Slot et al., 2019). Na nossa 

investigação, a ansiedade foi medida através do MASC – Escala multi-

dimensional de ansiedade para crianças. Os resultados são apresentados na 

tabela 3.3. 

Dimensões Efeito 

Resiliência  
 

Ansiedade de separação 
 

Medo da humilhação/rejeição 
 

Ansiedade de desempenhos em público 
 

Tensão/inquietude 
 

Tabela 3.3. Sumário dos resultados estatisticamente significativos nas 

dimensões psicológicas medidas nas crianças com idades entre os 12 e os 

18 anos. Ansiedade desempenho em público no contexto escolar poderá ser 

responder a questões colocadas pelo professor, apresentar trabalhos, etc. 

 

Apesar de usarmos uma amostra mais pequena, os resultados do 

estudo quasi-experimetnal revela que estes adolescentes mostram 

resultados significativos de melhorias, após aprenderem e praticarem 

QT/TM. As ilustrações selecionadas 3.4, 3.5 e 3.6.  

Figura 3.4. Os 

participantes parecem 

apresentar ou sentir 

menos tensão (𝐹(1) =

10.84, 𝑝 = .002). 
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Figura 3.5. Os 

participantes parecem 

apresentar uma menor 

ansiedade de 

desempenhos públicos, 

como acontece numa 

sala de aula (𝐹(1) =

14.55, 𝑝 < .001). 

 

 

 

 

 

Figura 3.6. Os 

participantes 

apresentam scores 

mais elevados de 

resiliência após 3 

meses de QT/TM  

(𝐹(1) = 16.95, 𝑝 < .001).  

 

 

 

 

 

 

 

 

Este aumento na resiliência indica, por exemplo, que a criança poderá 

ter maior prazer em trabalhar com outras crianças, maior capacidade para 

defender os seus direitos, maior confiança na sua capacidade para 

solucionar problemas difíceis e maior facilidade em procurar outros para 

falar sobre as suas necessidades. 

O estudo qualitativo mostrou que os estudantes reconhecem o QT/TM 

como um recurso para lidar com a adversidade, stress e ansiedade, além de 

ajudar na melhoria das suas classificações e foco nas suas tarefas. 

Professores/Funcionários 

Neste projeto, foram utilizadas várias medidas que focam o bem-estar 

de professores e outros profissionais do ensino (ver tabela 3.4), selecionadas 

para melhor compreender o impacto do TS/MT como um recurso para 

melhorar o bem-estar e, simultaneamente, avaliá-la para lidar com a 
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diversidade que surge com a educação inclusiva. Em razão da atual condição 

de saúde dos professores, descrita como uma das profissões com maior nível 

de stress e burnout, o que implica diversos resultados adversos para os 

professores, estudantes e para o sistema educativo (Herman, Reinke, & 

Eddy, 2020), o nosso estudo focou-se em observar o stress, ansiedade e 

burnout. Os resultados positivos, tais como vitalidade subjetiva e bem-estar 

subjetivo também foram alvo de análise. 

 

Titulo Referências 

Satisfação com o trabalho MacDonald & MacIntyre, 1997.  

Inventário de Burnout de Maslach Maslach & Jackson, 1981.  

Escala de Vitalidade Subjetiva Ryan & Frederick, 1997.  

Motivação Intrínseca, parte da 

Teoria de Auto-Determinação  

Overviews of the theory are found in Ryan & Deci, 2000, 

and in Deci & Ryan, 1985 and 2000. 

Escala de Stress Percebido Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983.  

PANAS - Escala de Afeto Positivo e 

Negativo 

Watson, Clark, & Tellegen, 1988.  

Escala de Satisfação com a Vida Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985.  

STAI- Inventário de Ansiedade 

Traço e Estado 

Spielberger, Gorsuch, Lushene, Vagg, & Jacobs, 1983. 

Escala de Bem-estar subjetivo de 

Ryff (PWB, Ryff, 1989) 

Springer, & Hauser, 2006; Ryff, & Keyes, 1995; and Ryff, 

1989.  

Tabela 3.4. Medidas relacionadas com o bem-estar dos professores e 

funcionários, utilizadas no estudo. 

 

O stress é um estado emocional individual causado pela exposição a 

experiências adversas (Roberti, Harrington, & Storch, 2006). Além de 

sofrerem stress pessoal, os professores experienciam exaustão emocional no 

seu local de trabalho quando as exigências da função excedem os seus 

recursos, o que contribui para deteorização da sua saúde (Lazarus, 2006; 

Schaufeli, 2017). O stress dos professores e a exaustão emocional associada 

ao seu trabalho limitam as suas capacidades para fornecer de forma 

consistente o suporte emocional e a gestão positiva de comportamentos que 

as crianças necessitam para o seu desenvolvimento socio emocional 

adequado (Hamre, 2014). 

Os nossos resultados (ver tabela 3.5 para uma apresentação sumária 

da direção dos mesmos) mostram um efeito da prática TS/MT no burnout, 

stress, ansiedade, vitalidade subjetiva e bem-estar subjetivo dos professores 

e funcionários. Estes parecem apresentar menor indicadores de 
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despersonalização, o que poderá ser descrito como apresentando menores 

atritos a lidar com os outros e facilitando o comportamento social. Também 

parecem sentir maior realização pessoal. Ambas as medidas incluem uma 

dimensão psicológica mais lata conhecida como burnout. Também 

apresentam valores inferiores nas dimensões de stress e ansiedade, bem 

como um aumento da sua vitalidade subjetiva. Relativamente ao bem-estar 

subjetivo, apresentam um melhor balanço emocional e um aumento no seu 

bem-estar. 

Dimensão Efeito 

Ligar-se aos outros 
 

Satisfação no trabalho 
 

Bem-estar subjetivo 
 

Avaliação positiva da sua vida 
 

Motivação intrínseca 
 

Exaustão emocional 
 

Despersonalização 
 

Stress percebido 
 

Ansiedade Traço 
 

Tabela 3.5. Sumário dos resultados estatisticamente significativos nas 

dimensões psicológicas medidas nos professores e funcionários. 

 

Os resultados no nosso estudo (ver figura 3.7 para detalhes nas 

dimensões selecionadas) mostram contributos significativos do TS/MT para 

diminuir o stress percebido, os afetos negativos, e o burnout, bem como 

aumentar a satisfação com o trabalho, afetos positivos e bem-estar. Estes 

resultados suportam o TS/MT como uma das medidas de proteção para os 

professores e funcionários poderem enfrentar os desafios colocados pela sua 

profissão e pelos ambientes sociais, especialmente, no campo da educação 

inclusiva. 

Numa análise baseada em entrevistas, os professores referem estar 

mais à-vontade com os outros (estudantes e colegas), mais cooperativos, 

calmos e relaxados, compreendendo melhor o seu lugar no mundo. Também 

atribuem a melhoria dos recursos dos estudantes, como autonomia e foco, 

à prática de TS/MT. 
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Figura 3.7. Após três meses de prática de TS/MT os professores e 

funcionários mostram um decréscimo significativo na exaustão emocional e 

uma melhoria no equilíbrio entre os afetos positivos e negativos, bem como 

uma melhoria na avaliação da sua vida.  

Os nossos resultados foram corroborados por estudos anteriores com 

a técnica de Meditação Transcendental, que mostram resultados 

significativos no stress, depressão e burnout (Eldel et al., 2014). Elder e 

colaboradores (2014) também observaram reduções significativas no grupo 

TS/MT, quando comparado com o grupo de controlo, nas principais 

dimensões: stress percebido, sintomatologia depressiva, e burnout. É ainda 

de salientar que estes resultados estão em linha com os observados no 

projeto EUROPE, que incluiu diferentes países europeus. 

3.2 Além das escolas – TS/MT em contexto prisional 

A ampliação do TS / MT foi direcionada ao setor escolar e de educação 

não formal. Nesse contexto, o projeto também incluiu uma área interessante 

de expansão muito relacionada à inclusão social: a reabilitação de 

prisioneiros para os quais também foram recolhidos dados científicos. Para 

testar a versatilidade do TS / MT como uma política inclusiva, a mesma 

metodologia quantitativa foi aplicada a um ambiente prisional, tanto a 

prisioneiros quanto a guardas prisionais. O contexto de uma prisão é muito 

stressante, com altas taxas de perturbações de saúde mental, como 

depressão e ansiedade para ambos os grupos (ver, por exemplo, Goldberg et 

al., 1996; Koenig et al., 1995; Skarupski, et al., 2018). Os resultados (ver 
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tabela 3.6) foram muito semelhantes aos encontrados com professores e 

funcionários. Um gráfico detalhado para depressão é apresentado na fig. 3.8. 

Equilíbrio afetivo 
 

Satisfação com a vida 
 

Stress percebido 
 

Ansiedade 
 

Depressão 
 

Tabela 3.6. Resultados para prisioneiros e guardas prisionais após a prática 

de QT/TM durante três meses, num ambiente prisional em Itália. 

 

 

Figura 3.8. Sintomatologia depressiva em prisioneiros e guardas prisionais 

antes e após a prática de QT/TM. 

 

3.3 Discussão e conclusões 

A educação inclusiva não pode ser vista apenas como um paradigma 

para interpretar a educação. Como política educacional, deve garantir que a 

escola seja um ambiente que não discrimine estudantes que não são 

incluídos em culturas dominantes. Atualmente, à luz de uma diversidade 

maior em várias categorias sociais, como nacionalidade, etnia, género, novas 

formas de família, além das deficiências específicas dos indivíduos, as 

escolas enfrentam uma nova problemática. As escolas precisam garantir a 

utilização de medidas que forneçam aos alunos os recursos necessários 

p < 0.014 
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para, pelo menos, lidar com ou enfrentar as adversidades que surgem dessa 

categorização, garantindo-lhes todas as oportunidades de desenvolver-se 

como pessoa. 

Tomar medidas para garantir uma educação inclusiva parece ser social 

e financeiramente desafiador. Um importante fator de sucesso para a 

educação inclusiva é o bem-estar dos principais atores: estudantes, profes-

sores e funcionários. Promover o seu bem-estar implica fornecer recursos 

para lidar com os desafios que a escola, como um ambiente multicultural, 

em constante mudança e autoconstrutivo, apresenta para estes. 

Uma abordagem eficaz para esses desafios pode ser o programa TS / 

MT. O TS / MT é cultural e religiosamente neutro, não exige recursos 

cognitivos ou físicos específicos, nem capacidade de aprender / escrever, 

facilitando a aplicação, mesmo em crianças pequenas. Com exceção das 

deficiências cognitivas graves, pode ser ensinado independentemente da 

idade, alfabetização ou restrições físicas. 

A nossa investigação apoia resultados anteriores do TS/MT por ser um 

recurso útil para: 

• reduzir a ansiedade, stress, depressão e esgotamento; 

• aumentar a resiliência, vitalidade, realização pessoal e bem-estar 

subjetivo, no que respeita ao campo do comportamento e da relação 

interpessoal, o qual é particularmente relevante para os objetivos da 

nossa candidatura e para a relação entre bem-estar e inclusão; 

• promover menos endurecimento ao lidar com os outros e facilitar o 

comportamento social (para os professores), e comportamentos menos 

perturbadores, diminuição dos problemas de relacionamento e 

regulação comportamental das crianças/jovens (para os alunos); 

• adotar uma atitude mais calma e descontraída no mundo, com um 

melhor equilíbrio emocional.  

Portanto, o impacto no bem-estar individual, como documentado 

anteriormente nesta discussão, é relevante. Como um recurso simples e fácil 

para melhorar o bem-estar, o TS/MT pode contribuir para uma escola e 

sociedade mais inclusiva.  

Apesar das evidências empíricas do acima exposto, alguns aspetos 

precisam de mais considerações. 

O foco principal do projeto FRIENDS foi a ampliação, em particular 

para demonstrar a relevância, as ações prospetivas e o impacto potencial do 

TS / MT, com base em análises e trabalhos de avaliação anteriores. Portanto, 

os objetivos de pesquisa do projeto eram limitados. Por esse motivo, e 

considerando a natureza desafiadora da pesquisa sociopsicológica 

(especialmente ECR) nas escolas de uma perspetiva científica, 
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organizacional e de financiamento, o plano de avaliação do projeto FRIENDS 

foi baseado n um estudo de projeto quase-experimental mais leve, enquanto 

o estudo do desenho experimental foi limitado a crianças de 5 a 11 anos de 

idade, uma amostra sobre a qual a investigação sobre TS / MT é escassa e 

inexistente na Europa. 

Embora o estudo de projeto quase-experimental esteja em linha nos 

seus resultados com o estudo experimental realizado no nosso projeto e em 

outras investigações, o primeiro possui menor validade interna e, portanto, 

só pode ser considerado como suporte às evidências do estudo experimental 

estabelecido, neste projeto e noutras pesquisas existentes. 

Outra consideração é a estabilidade a longo prazo e a evolução 

adicional das dimensões medidas, uma vez que elas não podem ser 

determinadas num breve estudo em que ocorrem modificações nas medidas 

de estado. Como pesquisas futuras, seria interessante avaliar (por exemplo, 

através de medições de acompanhamento além da data da avaliação pós-

teste), como a prática de TS / MT modifica estas dimensões ao longo do 

tempo e como isso pode implicar mudanças em características mais 

disposicionais, como características-traço. 
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4 Uma estrutura de formulação de políticas e as suas aplicações 

numa implementação alargada  

Neste capítulo, abordaremos a formulação de políticas como um 

instrumento facilitador na mudança de um projeto experimental para um 

programa permanente que promova a educação inclusiva, melhorando o 

bem-estar de alunos, professores, funcionários e pais. No sentido de realizar 

esta mudança com êxito, a criação de uma estrutura de implementação é o 

mais apropriado. 

4.1 A estrutura de implementação e a sua aplicação na formulação de 

políticas 

A estrutura de implementação a adotar e como usá-la depende muito 

do seu contexto. No caso, quando estamos em face de uma nova abordagem, 

escusado será dizer que uma estrutura que usa uma abordagem progressiva 

baseada na partilha de experiências é mais adequada do que um plano com 

etapas prescritas.  

A base da nossa estrutura para a formulação de políticas é a estrutura 

de implementação da qualidade (QIF), desenvolvida por Meyers, Durlak e 

Abraham (2012) (ver figura 4.1 da nossa interpretação do QIF). 

 

Figura 4.1. A 

estrutura de 

implementação 

de qualidade 

de Meyers et 

al. (2012), a 

base da 

estrutura de 

implementação 

de políticas do 

programa TS / 

MT.  
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Dada a novidade do programa TS / MT na Europa, a versão do QIF é 

adaptada aos nossos propósitos, com ênfase nas interações e na partilha 

coordenada de experiências, que serão explicadas mais adiante neste 

documento. 

Aprofundamento e ampliação 

Uma primeira consideração é o objetivo da formulação de políticas, que 

pode ser definida como ampliação das implementações experimentais do 

programa TS / MT para um programa permanente. A essência dessa 

expansão é aprofundar e ampliar, conforme descrito em Bramanti e Van 

Assche (2019). Para o processo de aprofundamento, procuramos três 

mudanças fundamentais:  

• tornar o programa TS / MT parte do currículo escolar; 

• dedicar um horário específico para o programa, isto é, os primeiros e 

os últimos quinze minutos das atividades letivas; 

• Oferecer apoio permanente a todos os grupos de interesse envolvidos. 

O processo de expansão pretende passar de várias instâncias específicas 

para uma aplicação generalizada. Poderá ser realizado através do/a: 

• envolvimento de mais alunos numa turma, mais turmas, mais 

professores, funcionários e pais, numa determinada escola; 

• difusão para mais escolas numa região ou país; 

• difusão para centros de formação de professores; 

• difusão para diferentes países da Europa; 

• difusão noutras áreas (ligadas à educação e / ou juventude). 

Diferentes atores 

Uma segunda consideração é a variedade de decisores de políticas, ou 

seja, os atores no processo de formulação de políticas. Estes variam desde o 

nível local até ao nível europeu. Mas de um modo geral podemos distinguir 

entre atores locais (escolas e municípios), atores nos níveis distrital e 

regional e atores nacionais e internacionais. 

Ao nível da escola, o diretor desempenha o papel mais relevante, pois é 

o "líder do jogo". Um diretor determinado é um ativo essencial para iniciar 

positivamente a aventura do novo programa. O diretor normalmente estará 

em diálogo com a sua equipa administrativa, professores e pais. 

Subindo na hierarquia de administração das escolas, podemos 

encontrar coordenadores de nível distrital ou regional ou funcionários 

públicos encarregados da gestão de todo o sistema educacional na sua área. 

De acordo com os diferentes esquemas organizacionais nacionais, eles 
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podem ou não dispor de um grau diferente de autonomia na decisão de 

alguns pontos centrais para permitir / ajudar o início de novos programas 

de TS / MT nas escolas. Em alguns casos atuam como uma ponte entre o 

nível local e o central. 

Os atores nacionais são tipicamente reguladores e facilitadores, dando 

orientação e apoio. Um bom exemplo é a aplicação do Programa de 

Autonomia e Flexibilidade Curricular em Portugal (Despacho nº 

5908/2017), o que permite às escolas a flexibilidade no currículo sob certas 

condições. Este Programa constitui-se como uma medida para suprimir uma 

das barreiras mais profundas para a expansão da aplicação do TS / MT. 

A nível internacional, um ator influente é a Comissão Europeia que 

pode no seu nível executar tarefas complementares às nacionais. 

Normalmente o papel da Comissão Europeia é ser um facilitador como 

disseminador de novas ideias e boas práticas. A política da UE visa apoiar 

os sistemas nacionais de educação e enfrentar desafios comuns. 

A estrutura de formulação de políticas será preenchida de maneira 

diferente no nível local e depois no nível não local. A nível local, a formulação 

de políticas será direcionada para a implementação prática do programa do 

TS / MT, mais focada no aprofundamento, enquanto no nível não local as 

políticas serão mais estimulantes e facilitadoras da prática do programa TS 

/ MT, mais focadas na expansão. 

Uma rede de redes 

Uma terceira consideração tem a ver como os diferentes atores e níveis 

de atores trabalham juntos para fornecer políticas eficazes e de forma 

eficiente. Dado que o programa TS / MT é inovador na educação europeia, é 

necessário partilhar experiências de aprofundamento e ampliação da 

prática, descrito no QIF, conforme ilustrado na figura 4.1. 

Ao nível local, podemos ter uma rede de escolas ou grupos de escolas 

de diferentes tipos: jardins-de-infância, escolas primárias, escolas 

secundárias, escolas profissionais que envolvem várias partes interessadas 

- diretor, funcionários, professores, alunos, pais, comunidade e outros. 

Normalmente um diretor de um agrupamento será ou designará o 

coordenador desta rede. 

Estas redes elementares podem formar uma rede de nível superior a 

nível regional e/ou nacional, envolvendo parceiros adicionais, como 

universidades, centros de formação de professores, etc. É essencial que 

também nesse nível, um coordenador esteja disponível para garantir que 

experiências, ferramentas, materiais e métodos sejam partilhados. 



34 

Finalmente, as redes nacionais podem formar uma rede internacional, 

às vezes como resultado de projetos financiados ou cofinanciados através da 

Comissão Europeia. 

Este modelo de redes de redes é familiar ao campo da educação, 

especialmente para temas inovadores. Um exemplo conhecido é o tema das 

TIC na educação, onde o pioneirismo começou há 25 anos. Rapidamente 

escolas e agrupamento de escolas tiveram os seus coordenadores de TIC, 

que foram apoiados a nível regional / nacional. Em 1997, foi fundada a 

European Schoolnet, uma rede de 34 Ministérios da Educação. 

Uma alternativa a uma rede de Ministérios da Educação é uma rede 

com maior proximidade, ou seja, uma rede internacional de escolas ou redes 

de escolas. Uma iniciativa particularmente relevante para estes projetos e 

que vale a pena mencionar neste contexto é a “Aliança de escolas para a 

inclusão”, uma iniciativa da Comissão, para promover boas práticas na área 

da aprendizagem inclusiva, por exemplo, integração de alunos migrantes e 

transmissão de valores comuns (Comissão Europeia - 2016). 

Um ponto de discussão é o âmbito dessa rede de redes, que pode ser 

limitada a uma abordagem específica, como o programa TS / MT, ou a um 

tema mais geral, como bem-estar ou educação inclusiva. Ambas as 

abordagens (gerais/específicas) têm o seu valor, vantagens e desvantagens. 

Obviamente, os participantes do projeto FRIENDS e EUROPE estão 

interessados em participar numa rede de TS / MT com as seguintes 

características: 

• Missão: apoiar professores, educadores para promover a educação de 

alunos desfavorecidos através da inclusão social, melhorando os 

resultados escolares, combatendo a discriminação em todos os níveis 

e prevenindo o bullying e a violência nas escolas. 

• Intervenientes: as 40 escolas e grupos de escolas envolvidas no 

projecto. 

• Estrutura: a estrutura é composta por um grupo de trabalho com um 

/ dois representantes de cada um dos países envolvidos no projeto 

EUROPE e FRIENDS alargada a outros países que demonstrem 

interesse em participar. Cada escola teria como representante, um 

membro da direção/gestão (preferencialmente o diretor) e um ou dois 

professores como ponto focal com o compromisso de (a) continuar as 

atividades do projeto FRIENDS, (b) representar a escola (comunidade 

educativa - alunos, professores e pais) e (c) ser a ligação com o 

representante nacional ao qual é enviado um plano de atividades e 

um relatório anual. 

• Atividades: as atividades estão estruturadas da seguinte forma: 
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- Partilhar experiências dentro da comunidade local de 

aprendizagem do programa TS / MT envolvendo diferentes 

partes interessadas; 

- Organizar uma reunião nacional em cada semestre, envolvendo 

todas as escolas em que diferentes partes interessadas estão 

representadas; 

- Organizar uma reunião internacional anual com a participação 

dos países envolvidos. 

Um modelo de difusão da inovação e as implicações para a formulação 

de políticas 

Uma quarta consideração tem a ver como a inovação é difundida e as 

implicações para a formulação de políticas. Um entendimento da difusão da 

inovação pode ser obtido com o trabalho de Mahajan e Peterson (1985), que 

modela como qualquer inovação social (aqui o programa TS / MT) se 

dissemina ao longo das linhas de menor resistência. A regularidade 

observada no processo de difusão mostra que inicialmente apenas alguns 

membros do sistema social adotam a inovação em cada período (no nosso 

caso, o ano letivo). Nos períodos subsequentes, no entanto, um número 

crescente de adoções por período ocorre à medida que a difusão exerce a sua 

atração. Finalmente, a trajetória da curva de difusão diminui e começa a 

estabilizar-se, atingindo um limite superior e aproximando-se do 

envolvimento de todos os possíveis adotantes. Como tal, o modelo exibe uma 

curva em forma de S (sigmoide), mas depende de apenas três elementos 

principais diferentes. 

i. número de potenciais aderentes (o universo das escolas no 

território de referência); 

ii. número de pessoas que já adotaram (as escolas que introduziram 

o programa TS / MT); e 

iii. um "índice de imitação" que depende de várias coisas, entre as 

quais, e muito importantes são as informações e os canais de 

contato entre os possíveis aderentes. 

Um modelo tão simples de difusão da inovação tem implicações 

práticas no sentido de que os formuladores de políticas podem melhorar o 

seu sucesso através do: 

i) estabelecimento das metas (quantos inovadores eu quero ter? 

Quantas escolas poderiam adotar o programa TS / MT? e 

quantos recursos eu devo disponibilizar em conformidade?); e 

ii) influenciando o índice de imitação (como posso acelerar o efeito 

de imitação? Quais são os obstáculos que devo remover? Quais 
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são as condições que eu poderia proporcionar para tornar a 

intervenção mais eficaz?) 

4.2 Aplicação da estrutura de formulação de políticas à implementação 

de base 

Nesta secção, apresentamos as tarefas de elaboração de políticas para 

o nível local, seguindo a estrutura conforme descrita na figura 4.1. 

Avaliação. Esta tarefa consiste em avaliar as necessidades e benefícios 

percebidos pela escola, conforme observados pelos principais líderes e 

professores da linha de frente da escola. Normalmente isso incluiria o 

diretor, professores-chave na gestão e ensino nas escolas, bem como os pais. 

Não há um padrão único. A nossa experiência nos projetos FRIENDS e 

EUROPE mostra que geralmente a força motriz é o diretor, ou um professor 

muito motivado, e em outros casos as associações de pais. Em raras 

situações, poderia ser um ou mais alunos. Os benefícios do TS / MT para as 

partes interessadas estão bem documentados em vários estudos científicos. 

No entanto, o que faz a diferença é aquilo que é transmitido de forma 

sensível pelos decisores e impulsionadores da inovação. Como tal, a 

evidência de que o programa TS / MT é benéfico face às solicitações ao nível 

da escola pode ser considerada bem diferentemente em relação aos níveis 

mais elevados na elaboração de políticas. Por exemplo, as evidências que 

melhor sensibilizam os pais são as que dizem respeito a alterações de 

comportamento observadas e melhores resultados escolares dos filhos, mais 

do que um dado estudo científico que demonstra uma melhoria significativa 

(p = 0,011) na ansiedade-traço. 

O TS / MT é uma abordagem inovadora e as melhorias para os alunos 

só têm lugar após o início da prática. Consequentemente, ao introduzir o 

programa TS / MT numa escola, a decisão de começar com o TS / MT 

geralmente baseia-se na experiência do diretor, equipa de gestão, 

professores, pais, ou em relatórios positivos de outras escolas. Obviamente, 

a opinião dos formuladores de políticas de nível superior, quando 

familiarizados com os benefícios do programa TS / MT com base, por 

exemplo, em pesquisas científicas existentes, influenciará positivamente os 

benefícios apercebidos ao nível das escolas. 

Nesta tarefa de avaliação, também precisamos verificar se e como o TS 

/ MT deve ser adaptado ao ambiente escolar e se todos os recursos, 

principalmente pessoas e finanças, estão disponíveis. O objetivo é melhorar 

o ajuste e a relevância para as escolas. Os implementadores de TS / MT 

devem formular as seguintes perguntas: 
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• De que maneira a inovação atenderá às importantes necessidades 

percebidas pelas escolas? Neste contexto, a missão da educação, 

como parte da sociedade, deve ser levada em consideração. Por 

exemplo, os objetivos sociais da educação passam pela diminuição do 

abandono escolar precoce, por excelentes resultados escolares e 

preparação para a vida adulta. 

• Que evidência pode ser dada de que o TS / MT atende a estas 

necessidades? A evidência percebida será diferente, dependendo da 

escola. Por exemplo, uma escola de acolhimento de migrantes na 

Suécia, escolas TEIP em Portugal ou escolas alternativas de ensino na 

Inglaterra terão uma apreciação mais profunda de alguns efeitos 

sobre o bem-estar do TS / MT do que uma escola de ensino regular, e 

uma escola regular pode ter uma maior apreciação dos efeitos sobre 

os resultados escolares e a redução do abandono escolar. 

• De que forma a implementação do programa TS / MT se encaixa na 

escola, ou seja, quanta adaptação é necessária, se for necessária? Até 

que ponto o TS / MT pode ser adaptado e ainda ter uma 

implementação bem-sucedida, - i.e., quais são as características 

críticas, os elementos essenciais, e o que é que pode ser adaptado? 

Aqui, a orientação tem de ser emanada a partir das instituições de 

ensino do programa TS / MT. 

• Até que ponto o diretor, professores e funcionários entendem o que 

implica o programa TS / MT? O diretor, professores e funcionários 

têm uma visão realista do que o programa TS / MT pode realizar? E 

existem professores suficientes prontos e capazes de patrocinar, 

apoiar e usar o programa TS / MT com qualidade? Deve ficar claro 

para a Direção da Escola o que é o programa TS / MT, quais os 

benefícios, como é instruído e como é praticado. 

• Qual é o nível de ambição da implementação na escola? O programa 

TS / MT pode ser implementado de forma mais ou menos extensiva, 

sendo o ideal uma abordagem completa da escola. Mas às vezes faz 

sentido começar devagar. Se o processo não for confortável, pode ter 

efeitos contrários aos esperados. Obviamente, o nível de ambição pode 

mudar ao longo do tempo. 

Adaptação. Em colaboração com a instituição sem fins-lucrativos de 

ensino do programa TS / MT, uma dada escola daria luz verde à 

implementação. Por exemplo, enquanto o programa TS / MT é idealmente 

implementado como abordagem para a escola como um todo, pode-se querer 

consegui-lo passo a passo, após uma dada avaliação. Embora a adaptação 

inicial pressuponha o cenário para a implementação inicial, a adaptação 

também pode ocorrer durante o processo de implementação, respondendo a 

diferenciados desafios e oportunidades. Da mesma forma, quando um novo 
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ciclo de implementação começa as adaptações podem ocorrer com base nas 

lições apercebidas no(s) ciclo(s) anterior(es.) 

Estratégias de capacitação. Embora a introdução do TS / MT possa 

ser iniciada por uma diversidade de partes interessadas, a implementação 

precisa do apoio das partes críticas. Portanto, a tarefa de capacitação 

envolve: 

• garantir que os principais líderes de opinião e decisores estejam 

envolvidos no processo de implementação e reconheçam que o 

programa TS / MT beneficiará a escola; 

• alinhar o programa TS / MT com a missão e os valores mais amplos 

da escola, por exemplo, cidadania; educação inclusiva. 

• identificar políticas que criam incentivos para o programa TS / MT e 

/ ou reduzem barreiras à aplicação do programa TS / MT em contexto 

de sala de aula, por exemplo, a escola pode ter uma política de que 

após cada período de férias, seja organizada uma sessão de 

atualização com os alunos, de modo que a prática de TS / MT seja 

reavivada. 

• identificar monitores e facilitadores do programa TS / MT que auxi-

liarão a sua implementação e apoiarão outros intervenientes na 

aplicação adequada do programa TS / MT; 

• identificar os formadores para a implementação do programa TS / MT 

e verificar se há capacidade suficiente para fornecer a formação inicial 

e em seguida, o acompanhamento. 

Por conseguinte, não é de admirar que a experiência demonstre que é 

literalmente impossível ter uma implementação escolar bem-sucedida sem 

o apoio do seu diretor e dos professores. Durante o projeto, a capacitação 

continuará. Por exemplo, depois da Direção da Escola e dos professores 

receberem a formação no TS / MT, são formados em funções de apoio e de 

como monitorizar sessões de meditação na escola em contexto de sala de 

aula. 

Criar equipas de implementação e um plano de implementação. 

Embora seja relativamente claro o que se faz necessário para implementar o 

TS / MT nas escolas, é importante determinar quem irá fazer o quê e quando. 

Uma certa sequência de atividades emergiu da experiência, mas agora as 

tarefas e responsabilidades devem ser definidas. O mais importante é 

designar um coordenador do programa TS / MT na escola, que coordenará 

as tarefas subsequentes abaixo. 

Assistência, formação, supervisão.Essa tarefa está relacionada com 

o suporte aos atores da implementação, abordando inevitáveis problemas 

práticos assim que a implementação do TS / MT começar. O que deve ser 

claramente identificado é como e de quem o diretor, a equipa de gestão, os 
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professores, os alunos, os pais obtêm assistência, orientação e 

acompanhamento. Trata-se de dois tipos de apoio: assistência, formação, 

supervisão da prática de TS / MT, que é dada pelo Instrutor de TS / MT 

ativo na escola e, em segundo lugar, assistência, formação, supervisão de 

vários atores no apoio à implementação do TS / MT. Por exemplo, um diretor 

pode ser confrontado com algumas perguntas de alguns pais. A primeira 

linha de apoio ao diretor é obviamente o coordenador designado de apoio ao 

programa TS / MT da escola, que abordará questões e riscos. Os próximos 

níveis de suporte são o instrutor de TS / MT na escola, a organização sem 

fins lucrativos do programa TS / MT e, finalmente, um centro de 

especialistas nacional ou internacional. A assistência, formação e 

supervisão podem resultar em mudanças na abordagem, formação adicional 

e materiais ou ferramentas didáticas a serem utilizados. 

Avaliação de implementações em curso. Normalmente esta tarefa 

envolve a visualização dos resultados obtidos e do processo de 

implementação. No projeto FRIENDS foram usadas diferentes maneiras de 

avaliar os resultados, incluindo testemunhos informais (escritos e em vídeo), 

pesquisa qualitativa usando entrevistas estruturadas, pesquisa quantitativa 

usando testes psicológicos e estatísticas da escola. Os protocolos e métodos 

de avaliação estão disponíveis para o futuro. Idealmente, os indicadores e 

métodos de avaliação são compartilhados entre as implementações, mas 

podem variar de acordo com as circunstâncias. Por exemplo, nem todas as 

escolas em toda a Europa têm as mesmas estatísticas escolares. Segundo, a 

avaliação do processo de implementação será normalmente coordenada pelo 

coordenador do programa TS / MT, que está no centro de uma comunidade 

local de aprendizagem. A avaliação do processo de implementação envolve a 

identificação de pontos fortes e fracos ou pode ser uma análise SWOT15 

completa. Além dos dados que podem ser coletados sobre os resultados, 

podem ser coletados dados sobre o processo de implementação, por exemplo, 

o número de formações, a regularidade da prática etc. 

Criar mecanismos de resposta. Além de coletar dados do processo de 

implementação na avaliação, devem ser criados mecanismos adequados de 

resposta. Este sistema de resposta precisa de ser rápido, preciso e 

suficientemente específico para que os sucessos na implementação possam 

ser reconhecidos e as mudanças para melhorar a implementação possam 

ser rapidamente adotadas. Na prática, é tarefa do coordenador do programa 

de TS / MT comunicar e discutir as principais descobertas com as partes 

_______________________ 

 

15  Strengths, Weaknesses, Opportunities, and Threats: Pontos fortes, pontos fracos, oportunidades e 

ameaças. 
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interessadas, com a equipa de implementação e com os profissionais da 

linha de frente. Certas descobertas importantes precisam ser abordadas e as 

ações devem ser tomadas com um espírito de melhoria da qualidade. 

Aprender com a experiência. As experiências obtidas com a 

implementação do programa TS / MT certamente serão de interesse para 

outras escolas. As lições aprendidas podem incluir informações sobre 

estratégias ineficazes e eficazes, sucessos e falhas da tarefa, reflexões sobre 

as razões pelas quais, facilitadores e barreiras, materiais e ferramentas 

foram úteis, etc. Investigadores e implementadores de TS / MT em outros 

locais podem aprender com estas experiências, enquanto no interior do 

mesmo ambiente escolar todos os anos há novos alunos e as lições 

aprendidas podem ser transferidas para o novo ano letivo. O instrumento 

por excelência para a partilha destas experiências com outras 

pessoas/organizações é a rede de redes. 

4.3 Implicações políticas para o nível distrital / regional 

No que diz respeito ao nível distrital / regional, o ponto principal é a 

atenção prestada às condições que possibilitam a continuação do programa 

de TS / MT iniciado numa multiplicidade de escolas, em conjunto com 

muitas escolas que já demonstraram interesse em começar com o programa 

TS / MT. 

Os principais pontos operacionais que o nível distrital / regional 

poderia e provavelmente deveria abordar são os cinco seguintes: 

 

• identificar um organizador / coordenador da rede regional (ou rede 

distrital de todos os pequenos países que não possuem um nível 

regional); 

• promover a formação/profissionalização de instrutores de TS / MT 

para professores e funcionários da escola; 

• apoiar atividades de rede da "comunidade local de aprendizagem"; 

• ativar a captação de recursos territoriais para acompanhar a 

passagem de "introdução gradual" para uma completa implementação 

do programa pelo Ministério da Educação (ver secção 4.4); 

• promover ações de monitorização e avaliação. 

Para um coordenador da rede distrital / regional 

Com base nas boas práticas do projeto FRIENDS, podemos identificar 

um trabalho de coordenação colaborativa de dois intervenientes diferentes: 

i) "Centros de Formação" (CFCPs) ou instituições equivalentes; ii) os comités 

de instituições locais de ensino de MT (CEMT.) 
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Independentemente de quem faz o trabalho, essa estrutura de 

coordenação que opera a nível regional, atua como um contato dianteiro com 

todas as escolas que manifestem interesse em iniciar um novo projeto de 

educação inclusiva através do programa de bem-estar TS / MT já 

desenvolvido no quadro do projeto FRIENDS. Ao mesmo tempo, esse 

coordenador regional atua como um centro de divulgação e serviço de 

informação de apoio aos diretores e professores que desejem partilhar as 

suas experiências na implementação deste tipo de programas. 

Disponibilização de formação de instrutores de MT 

Professores motivados e preparados representam o "trunfo" para o 

sucesso dos programas de bem-estar nas escolas. Primeiro, porque eles são 

o contato inicial com os alunos, acompanham os alunos durante o processo 

de aprendizagem, são os primeiros alvos de frustração e stress na escola e 

as primeiras testemunhas do progresso dos alunos. 

A experiência do projeto FRIENDS mostra que o facto de os professores 

estarem a meditar também tem um efeito positivo na eficácia do programa 

nos seus alunos, pois os últimos ficam mais motivados e envolvidos. 

A ideia de haver um professor de MT dedicado - seja professor da escola 

ou um professor externo de MT - permanece fundamental. As duas opções 

(interna e externa) devem ser consideradas como mais complementares do 

que alternativas. De facto, um professor com a devida formação pode 

conduzir (isto é, iniciar / terminar) o tempo de meditação dos seus alunos, 

sem ser um professor externo/certificado de MT. Por outro lado, um 

professor certificado de MT precisa acompanhar a fase de formação dos 

alunos e o tempo destinado ao seu acompanhamento personalizado, a cada 

um deles, ao longo de todo o ano letivo. 

Cada professor da MT pode acompanhar 200 alunos no estado 

estacionário. Cada escola pode ter um (ou mais de um para cada 200 alunos 

que meditam) instrutor/professor de MT, enquanto os professores nas suas 

respetivas turmas podem acompanhar e monitorizar os tempos de meditação 

duas vezes diariamente. 

A entidade responsável pelo Ensino da MT em cada país é 

definitivamente a instituição responsável por ministrar a formação para 

instrutores ou professores de MT, e o Curso pode ser organizado diretamente 

na escola que participa no programa, ou de acordo com algum programa 

permanente de formação de professores, pelos CFCPs, como na experiência 

Portuguesa, ou por diferentes instituições similares de outros países. 

Algum esforço de coordenação adicional deve ser apropriado ao nível 

regional, pois sabemos que a mobilidade dos professores é uma 

característica permanente, fazendo com que eles sejam transferidos do local 
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profissional várias vezes na carreira. A escola precisaria garantir a sua 

continuidade assim que o programa fosse iniciado.  Assim sendo, é essencial 

prestar atenção específica à disponibilidade e mobilidade dos professores do 

programa TS / MT nas diferentes escolas, a fim de garantir a melhor 

cobertura das necessidades. 

Apoiar as comunidades locais de aprendizagem 

Ao coordenador cabe um terceiro papel importante: lidar com o esforço 

de capacitação e moderação em relação às diferentes partes interessadas na 

vida da escola. 

Os coordenadores regionais atuam como facilitadores para que 

diretores, professores e pais estabeleçam contatos, se reúnam, troquem 

experiências, divulguem boas práticas, ajudem na solução de desafios 

relacionados com a implementação dos programas de bem-estar e, 

finalmente, no estabelecimento de redes permanentes dos diferentes atores 

envolvidos. 

Um outro objetivo possível, uma vez atingido um limiar mínimo de 

visibilidade, é de ajudar o envolvimento da comunidade local e dos 

formuladores de políticas no seu nível territorial. A formulação de "Alianças 

locais para a educação inclusiva”, serviria para a concretização de oferta 

de serviços e programas de bem-estar, que naturalmente acrescem como 

resultado benéfico deste papel de coordenação, como testemunhado pelo 

projeto FRIENDS. 

Precisamos de dedicar algumas palavras ao conceito de "comunidades 

de aprendizagem", um conceito que tem mobilizado uma atenção crescente 

na literatura e na análise de terreno (Kilpatrick, Barre e Jones, 2003; 

Watkins, 2005; Mindich e Lieberman, 2012). As comunidades de 

aprendizagem fornecem um espaço e uma estrutura para as pessoas se 

alinharem em torno de um objetivo partilhável. Comunidades eficazes são 

tanto aspiracionais quanto práticas. Conectam pessoas, organizações e 

sistemas que desejem aprender e trabalhar além das fronteiras, mantendo 

os seus membros responsáveis por uma agenda, métricas e resultados 

comuns. Estas comunidades permitem que os participantes partilhem 

resultados e aprendam uns com os outros, melhorando assim sua 

capacidade de alcançar um progresso mais rápido e significativo16. 

_______________________ 

 

16  Os benefícios decorrentes de uma comunidade de aprendizagem que funciona bem são múltiplos. A 

comunidade de aprendizagem conecta pessoas, estabelece metas e mede o progresso coletivo, 
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Esta é precisamente a abordagem holística do programa TS / MT ao 

nível da escola. Na fase de implementação, enfatizamos muitas vezes a 

centralidade de reunir o diretor, os professores, geralmente também a equipa 

e os pais das crianças participantes no projeto. Quando este esforço é bem-

sucedido (na verdade, o que acontece na maioria das vezes), testemunhamos 

o nascimento de uma comunidade de aprendizagem real - uma comunidade 

apercebida como tal, mesmo vista de fora. 

Muitas vezes a administração municipal, autarcas ou outras institui-

ções apreciam o projeto quando lhe reconhecem a existência de uma 

comunidade viva a funcionar. 

Campanhas de captação de recursos para apoiar a implementação 

gradual 

A atividade de captação de recursos pode ser crítica neste ponto de 

inflexão gradual, desde o final do projeto FRIENDS até o envolvimento total 

do ME (consulte a secção 4.4). Sugerimos, portanto, três opções diferentes 

que os coordenadores regionais poderiam seguir: 

A primeira linha de financiamento considera fundações comunitárias 

e instituições financeiras territoriais. Com bastante frequência, as 

instituições locais têm como escopo estatutário o apoio a programas de 

desenvolvimento local, reforço social, como rendimento escolar, inclusão 

social e bem-estar, numa base territorial. Essas instituições precisam 

receber informações corretas e abrangentes sobre o programa TS / MT e da 

sua eficácia para deliberar políticas com base em evidências. Além disto, nas 

experiências reunidas na implementação do programa FRIENDS, vários 

municípios também contribuíram para a realização do programa TS / MT. 

A divulgação de informações e o estabelecimento de uma rede de 

diferentes administrações municipais podem facilitar a multiplicação da 

atenção proactiva na implementação do programa. 

A segunda linha de financiamento está diretamente relacionada com o 

mercado privado. Muitas empresas estão cada vez mais comprometidas com 

a sua política de responsabilidade social corporativa (RSE). É uma tendência 

crescente que as empresas procurem projetos com impacto real. E apoiar a 

qualidade da educação no seu território, ajudando as escolas locais a 

tornarem-se mais inclusivas, contribuindo para um maior bem-estar de 

alunos e professores, são objetivos muito claros, altamente gratificantes, 

_______________________ 

 

possibilita a aprendizagem partilhada, acelera o progresso em direção ao impacto em escala e às 

vezes, apoia a liderança distribuída. 
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rapidamente comunicáveis, com ratio e relação custo / benefício muito 

interessantes.  

Informações transparentes e orientadas para resultados junto de 

empreendedores regionais, podem facilmente tornar-se uma poderosa 

alavanca de marketing para o programa TS / MT, e os coordenadores 

regionais devem usá-las adequadamente. 

A terceira linha de financiamento é o campo de ação mais estruturado. 

Refere-se aos próximos convites abertos nos Fundos Estruturais Europeus 

(principalmente FSE), cuja gestão passa pela programação regional (nível 

NUTS 2). Assim, as atividades de conscientização devem incluir 

formuladores de políticas e funcionários regionais, para que possam dar as 

devidas considerações ao programa TS / MT como resposta à educação 

inclusiva e ao bem-estar nas escolas. Como o FSE cobre todos os países 

europeus, é certamente uma área de ação particularmente interessante. 

Uma das tarefas de um coordenador regional é de exercer influência para 

ajudar as regiões da Europa a colocar nos seus "planos operacionais 

regionais" as opções viáveis para abrir candidaturas que abordem a 

educação inclusiva e o bem-estar dos alunos e professores nas escolas. Além 

disto, diferentes fundos europeus podem acolher medidas de apoio a um 

programa como o TS / MT, incluindo o Erasmus +, e programas voltados 

para o setor da Saúde, promovendo uma sociedade inclusiva, contrariando 

a desigualdade das crianças nos bancos da escola. 

Promoção de ações de monitorização e avaliação 

Há uma última, mas não menos importante função a ser abordada a 

nível regional. Falamos de monitorização e avaliação (M&A) da 

implementação dos diferentes programas nas escolas regionais. Precisamos 

de um aconselhamento científico junto às escolas – podemos ser bem-

sucedidos com a economia de escala na realização de diferentes campanhas 

de avaliação em várias escolas, e por último, precisamos de ter uma ideia 

focada no contexto social e económico em que a escola opera.  

Além disto, quando aumentamos o número de participantes (alunos, 

professores, pais), estamos a assegurar resultados mais robustos e avaliação 

transparente e daí - oferecemos uma contribuição essencial para aumentar 

o retorno do investimento da intervenção. A nível regional, podem ser 

facilmente encontradas competências técnicas das universidades e, sob a 

supervisão do coordenador, essas competências podem oferecer 

contribuições úteis. 

Além disso, o comité científico do projeto FRIENDS e a equipa de 

avaliação reuniram uma extensa experiência sobre este tema e podem ser 

facilmente envolvidos neste tipo de missão de M&A. 
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Os benefícios desta atividade de M&A são de pelo menos três tipos: 

1. Permitem que as escolas tenham uma avaliação do impacto do programa 

implementado. 

2. Em avaliações repetidas, fornecem um histórico de melhorias e avanços, 

permitindo o aprimoramento do programa e permitindo que as escolas 

usem os seus indicadores de desempenho em referência a outras escolas, 

pelos alunos, pelos melhores professores e pelos fundos. Por fim, podem 

ser usados como uma alavanca de comunicação, tornando a escola mais 

atraente diante dos diferentes intervenientes relevantes. 

3. Aumenta a visibilidade do programa e da escola aos olhos da comunidade 

local. Ajuda a destacar as metas de bem-estar e da educação inclusiva, 

como alcançá-las, deixando claro que os bons resultados nas escolas 

locais estão à disposição. Para os distritos que podem contar com várias 

escolas na linha da frente de programas de bem-estar, esses efeitos 

positivos de escala podem tornar-se uma poderosa alavanca para toda a 

comunidade territorial. Aumentará a inclusão e a atratividade para 

famílias com crianças, com um impacto rejuvenescedor positivo na 

estrutura sociodemográfica da área. 

 

4.4 Implicações nas políticas a nível nacional / europeu 

Ao lidar com o nível nacional, o envolvimento do ME é o ponto de 

partida para criar uma resposta abrangente ao processo de expansão. Os 

principais pontos que o nível nacional / europeu poderia e provavelmente 

deveria abordar são os seguintes cinco: 

• Estimular o ME como liderança proactiva do processo e definir as 

regras para alcançar as melhores condições facilitadoras; 

• financiar a fase de expansão e avançar com uma linha orçamental 

permanente e de forma estável; 

• criar, reforçar e gerir uma rede de redes até uma possível "Aliança de 

escolas para a inclusão"; 

• recolha de dados, confronto de experiências, aferindo boas práticas 

de apoio ao monitoramento e avaliação de campanhas; 

• proporcionar um conjunto de ferramentas para os níveis local e 

regional. 

Examinaremos essas cinco tarefas para oferecer respostas viáveis ao 

envolvimento a nível nacional e ao envolvimento adicional da experiência da 

rede europeia de países.  
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Rumo a um possível papel dos ministérios da educação europeus 

A principal função dos formuladores de políticas de alto nível é dar 

orientação e tomar medidas de apoio. O seu papel exerce o máximo impacto 

potencial em duas dimensões: i) fornecer "condições facilitadoras" (ou 

eliminar algumas barreiras significativas que dificultam a possibilidade de 

implementar novos programas); ii) oferecer coordenação através de uma 

"rede de redes" eficaz. 

As principais dimensões culturais devem orientar esse papel pró-ativo, 

resultando na eficácia da intervenção de alto nível: i) ajudar a introduzir 

inovação nas escolas; ii) abraçar um ciclo político positivo típico feito de 

planeamento-implementação-avaliação; iii) estabelecer fundos para um 

desenvolvimento apropriado; iv) partilhar experiências, aprendendo com 

elas e reconhecendo possíveis deficiências; e v) colocar os "incentivos certos" 

no sistema. 

Definitivamente, esta é uma tarefa mais geral e complexa. Enquanto a 

camada distrital / regional desempenha um papel no acompanhamento da 

implementação no nível das escolas e oferece apoio operacional aos diretores 

e comunidades locais, o segmento nacional / europeu exerce um papel de 

meta-coordenação e atua como um agente sistémico de capacitação.  

Um dos papéis mais essenciais dos atores nacionais é certamente 

"estabelecer as regras". Abordamos aqui duas questões principais. A 

primeira tem a ver com a necessidade de lidar com a flexibilidade, enquanto 

que a segunda está relacionada com a formação de professores de MT. 

Estes são dois pontos essenciais, pois representam, de dois pontos de vista 

diferentes, várias condições prévias para garantir uma implementação 

adequada do programa TS / MT. Enquanto a primeira é uma condição que 

permite o processo de implementação correto, a segunda é a remoção de 

uma restrição potencial, pois o número de professores certificados de MT 

deve crescer em sincronia com a ampliação. 

As experiências reunidas no terreno enfatizam a importância de 

preservar dois turnos de meditação no início e no final do dia escolar. A 

literatura relacionada (Waters et al., 2015) relata resultados significativos 

sobre as intervenções realizadas pelos professores que mostram efeitos 

substancialmente mais consistentes do que outros instrutores, e isto é 

verdade tanto para os efeitos positivos no bem-estar quanto na competência 

social. Os programas mais eficazes são de longo prazo, duas vezes por dia, 

implementados pelos professores, mas isto significa um reagendamento do 

horário das aulas para dar espaço de meia hora a quarenta minutos de TS 

/ MT (veja detalhes no capítulo 2). 

Esta é precisamente a "busca da flexibilidade", uma forte solicitação de 

todas as escolas que começaram a implementar o programa TS / MT. 
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Analisando as diferentes experiências do projeto FRIENDS, referimos o 

caso Português como o mais eficaz para garantir a flexibilidade necessária, 

implementando a flexibilidade no Despacho nº 5908/2017 "Projeto de 

autonomia e flexibilidade curricular" (PAFC). De acordo com esta lei, as 

escolas portuguesas podem, de forma voluntária, gerir o currículo, 

integrando práticas que promovam uma melhor aprendizagem. 

O PAFC tem como objetivo definir os princípios e regras orientadores 

para a formulação, implementação e avaliação do currículo do ensino 

primário e secundário em Portugal.  

O que é interessante para a presente discussão é uma dupla 

apreciação. Primeiro, a natureza voluntária da flexibilidade curricular, que 

ajudou as escolas a implementar esta inovação de forma progressiva e 

também permitiu alcançar objetivos específicos que se encaixam na 

população estudantil específica e na comunidade educativa em geral. Em 

segundo lugar, as escolas que escolhem esta opção dimensionaram 

diretamente o seu ajuste de experimentação no programa TS / MT.  

Enquanto a experiência portuguesa lida com uma profunda reforma do 

currículo, em outros países, o primeiro passo talvez permita um horário 

flexível para acomodar dois intervalos do programa TS/MT.  

Chegados agora ao segundo ponto – a formação do professor de MT, a 

palavra-chave é a "Formação profissional contínua" (FPC). Em todos os 

países europeus, existem outros programas para a aprendizagem ao longo 

da vida. Não estamos a solicitar ao ME que patrocine diretamente a formação 

de professores de TS / MT pois esse papel é reservado para as instituições 

não-lucrativas nacionais da MT. O que é extremamente necessário é um 

procedimento de credenciamento que reconheça o Curso de Formação TS / 

MT para Professores de escolas no quadro do portfólio aprovado pelo ME e 

credenciado para FPC. Além disto, na Alemanha, o projeto FRIENDS foi 

recentemente apresentado a um grupo de professores e autoridades locais 

como parte de um programa de CFCP organizado pelo CF local. 

Financiamento de programas de bem-estar 

O tema do financiamento dos programas e técnicas que provaram ser 

bem-sucedidos no aumento do bem-estar nas escolas - tanto em termos 

académicos como em professores e alunos - é central na difusão de boas 

práticas nos sistemas educacionais nacionais dos diferentes países da UE. 

Ao desenvolver um esquema financeiro para ampliar o projeto, 

responderemos a três perguntas básicas: porquê pagar? quem deve pagar? 

E como podemos dimensionar o apoio financeiro? 
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O conceito central para entender a pergunta "porquê" repousa na ideia 

de "despesa como investimento". Significa considerar o bem-estar 

educacional como uma forte prioridade na agenda social e inclusiva, - e 

tendo em mente que qualquer compromisso financeiro neste campo é mais 

um investimento do que um custo. Um segundo ponto importante está 

relacionado ao custo de "não fazer nada". Não fazer nada diante de uma 

necessidade evidente é facilmente enquadrado como evidência de 

negligência, irresponsabilidade ou inaptidão do governo (Watt, 2018; 

McConnell e Hart, 2019). Portanto, a segunda resposta à "pergunta do 

porquê" - é que os custos de "não fazer nada" são de uma ordem de 

magnitude superior aos custos de uma intervenção adequada no bem-estar 

educacional. 

Para abordar corretamente a questão "quem", devemos ter em mente 

que, do ponto de vista económico, educação inclusiva e o bem-estar devem 

ser considerados "bens públicos". Para citar um exemplo, o grupo de 

trabalho parlamentar sobre economia do bem-estar, composto por todos os 

partidos do Reino Unido, elaborou recentemente um relatório incluindo 

"Abordagem ao bem-estar das crianças nas escolas" (ver relatório da APPG, 

2019), explicando como o bem-estar deve ser levado em conta nos próximos 

orçamentos do governo. 

Tendo em mente a "publicidade" da educação inclusiva para melhorar 

o bem-estar, podemos levantar a questão: como difundir e disseminar o 

programa TS / MT em várias escolas, ampliando a fase de expansão? Entre 

os diversos contributos necessários, também precisamos de recursos 

financeiros e o apoio financeiro provavelmente pode ter um canal duplo.  

A primeira linha do orçamento provém do ME, que cobre o custo e o 

funcionamento do ensino do programa TS / MT, além de algumas despesas 

gerais do sistema, como campanhas de monitorização e avaliação, formação 

de professores de TS / MT em ações de formação profissional contínua, 

gestão de uma plataforma de acesso à Internet nacional e produção de 

conteúdos com participação em redes europeias. 

A segunda linha do orçamento poderia ser dedicada a "linhas abertas" 

ou convites direcionados às escolas para dar início à fase piloto do programa. 

Esta abordagem preserva a característica fundamental da participação 

voluntária das escolas, pois o seu envolvimento inicial deve ser decidido, 

convicto e motivado. O financiamento público central poderia ser 

complementado pela participação no desenvolvimento local (na forma de 

patrocinadores privados, fundações, instituições financeiras e comunitárias) 

a fim de aumentar a visibilidade do programa e envolver os pais estimulando 

a coordenação e animação das suas comunidades de prática (ver discussão 

na secção 4.3). 
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A terceira e última questão levantada é a questão "como", que trata 

do dimensionamento dos fundos públicos a serem dedicados a esse objetivo 

fundamental. Aqui apenas relatamos os resultados da simulação, mas 

outros resultados do projeto FRIENDS elaboram uma simulação possível 

com mais detalhes. 

Estimamos um custo anual de € 250 por aluno para garantir de forma 

duradoura o exercício de meditação, duas vezes por dia. Para dimensionar o 

orçamento geral, precisamos definir as metas numéricas a serem 

alcançadas. A simulação - realizada nos casos italiano e português - analisa 

uma "escola padrão", com menos de 250 alunos e 26 professores por escola. 

Se pretendermos alcançar - dentro de um plano nacional de 

implementação de 5 a 10 anos - 1% das escolas (uma meta realista, mas 

ainda assim ambiciosa), isso significa 64.000 estudantes e 6.400 professores 

no caso italiano e 14.000 estudantes e 1.400 professores no caso Português. 

O custo final será próximo dos 16 ME ou 0,035% do orçamento total da 

educação em Itália e 3,5 ME ou 0,053% em Portugal. 

Quem poderia argumentar que gastar 3,5 cêntimos (ITA) ou 

5,3 cêntimos (PT) por cada € 100 dos custos escolares não é um bom 

investimento para garantir um alto nível de bem-estar dos alunos e 

professores? 

Criar e aperfeiçoar a rede de redes 

A ideia de uma rede de redes, bem como a ideia da Comissão de uma 

"Aliança de escolas para inclusão" foi introduzida na secção 4.1. No entanto, 

precisa de ser criada, mantida e aperfeiçoada. Certamente, nos níveis mais 

elevados (nacional e europeu) pode desempenhar um papel instrumental 

nesse sentido. Por exemplo, o fato de a Comissão simplesmente lançar a 

ideia de uma "Aliança de escolas para inclusão" já tem um efeito. O simples 

fornecimento de logística e os meios para preencher o papel de coordenador 

custam pouco, mas têm um impacto significativo. Podemos imaginar uma 

abordagem em duas etapas. 

No estado estacionário, esta rede de redes pode ser essencial para o 

bom funcionamento de uma Aliança de escolas para inclusão, como já 

mencionado na Comunicação "Melhorando e modernizando a educação", 

adotada a 7 de dezembro de 2016 pela Comissão Europeia.17 

_______________________ 

 

17  As diretrizes para os candidatos à ação-chave 3 “Apoio à reforma de políticas. Inclusão social através 

da educação, formação e juventude”. no convite à apresentação de propostas EACEA / 07/2017, 

salientaram esta referência. Ao longo do documento, é possível interpretar esta “Aliança” referida 
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Além disto, podemos imaginar um segundo nível de organização em 

que os coordenadores regionais irão participar - na presença de um número 

mínimo de escolas, ou de coordenadores delegados por várias regiões 

agregadas, para garantir a obtenção de representação de escala adequada. 

O objetivo dessa coordenação de rede será autodeterminado pelo seu 

conselho (expressão das várias agregações regionais que a compõem), mas 

dedicará atenção específica a duas linhas de ação. O primeiro é fazer lobby 

com instituições e estados-nações europeus para tornar cada vez mais 

eficazes as políticas de educação inclusiva e fortalecer o bem-estar nas 

escolas. A segunda linha de ação é recolher informações e experiências, 

sistematizá-las e refletir sobre elas, para gerar respostas positivas que 

aumentarão a eficácia dos programas ao longo do tempo. Uma tarefa 

adicional para a Aliança é promover e coordenar a nível internacional a 

pesquisa de avaliação sobre o programa (veja a próxima secção).  

A curto prazo, na fase inicial, a futura Aliança poderá ser antecipada 

pela coordenação operacional entre os diferentes coordenadores nacionais, 

com o possível envolvimento das regiões com um número maior de escolas 

envolvidas na implementação do programa. 

As tarefas serão quase as mesmas, com um objetivo predominante: a 

criação da mencionada Aliança Europeia. 

Promoção da monitorização e avaliação de campanhas 

O desenvolvimento de avaliações de monitorização e avaliação é uma 

tarefa para o nível de coordenação regional e já foi apresentado na secção 

4.4. 

Todas as avaliações regionais fluirão para um único banco de dados 

que poderá ser gerido pela coordenação internacional (Alliance). Numa fase 

de consolidação da prática e de acúmulo de reputação e confiança da técnica 

do programa TS / MT, a manutenção desse banco de dados - com base na 

abordagem científica desenvolvida com o uso extensivo de amostras contra 

factuais (ver capítulo 3), permanece a mais importante. 

Este nível de coordenação oferecerá contributos para as políticas 

baseadas em evidências e pode ajudar a motivar o investimento exigido por 

um programa permanente. 

Avaliações repetidas ao longo do tempo também oferecerão uma palavra 

_______________________ 

 

como uma evolução e reestruturação das “comunidades locais de aprendizagem”, difusamente 

nomeadas na Diretriz. 
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clara sobre a relação custo-benefício do programa TS / MT. 

Um conjunto de ferramentas de suporte 

Todas as ações descritas neste capítulo requerem e geram material, 

ferramentas e know-how. Podemos tirar proveito deste trabalho tornando 

tudo acessível como recursos para todos usarem. Alguns exemplos: 

• para a tarefa de avaliação inicial nas escolas, pode-se prever 

testemunhos, experiências e resultados de pesquisa como material de 

apoio; 

• para a tarefa de criação de equipas de implementação, pode-se prever 

qual o material de formação e / ou as diretrizes necessárias para os 

professores das escolas se tornarem instrutores eficazes do programa 

TS / MT em contexto de sala de aula. 

• para a tarefa de monitorização da implementação em curso, podem-

se considerar os resultados da pesquisa dos projetos FRIENDS e 

EUROPE provenientes da pesquisa quantitativa, da pesquisa 

qualitativa e das estatísticas das escolas. Além disto, o projeto 

produziu também material que pode ser reutilizado noutras 

implementações do programa TS / MT: o teste psicológico, traduzido 

no idioma local, as perguntas da entrevista, os protocolos de aplicação 

da pesquisa. No conjunto de ferramentas também podem ser 

compartilhados indicadores para a educação inclusiva, as 

coordenadas de pesquisadores que estão dispostos a fazer ou 

contribuir para a pesquisa, etc. 

• para criar mecanismos de resposta e aprender com as experiências, 

uma plataforma de acesso à Internet onde todos os materiais e 

diretrizes podem ser encontrados e onde a troca de experiências é 

facilitada e pode ser útil. A plataforma usada no projeto FRIENDS é 

uma candidata natural a ser mantida e melhorada. Embora os países 

possam aderir a uma plataforma nacional no(s) idioma(s) nacional 

(ais), uma versão a nível europeu pode reunir todas as informações 

relevantes e o intercâmbio aberto de experiências em toda a Europa. 

Essa plataforma de acesso à Internet seria ao mesmo tempo benéfica 

para as numerosas comunidades de aprendizagem que têm 

acompanhado a implementação do programa TS / MT; 

• para os investigadores um banco de dados com dados de pesquisa 

seria muito útil, de forma a que os investigadores possam usá-los para 

análises adicionais e também para publicar novos dados de pesquisa; 

• em geral, as coordenadas gerais de entidades das quais se pode obter 

apoio (por exemplo, o centro de especialistas) e o apoio / experiência 
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humana que se pode obter, também podem fazer parte do conjunto 

de ferramentas. 

4.5 Comentários finais 

Observando a explosão vibrante e até inesperada de contatos em tantos 

países diferentes, amplamente testemunhada no projeto FRIENDS (consulte 

o capítulo 2), podemos tirar duas conclusões principais. 

Antes de chegar a estas conclusões, é útil recordar como, por detrás da 

tendência crescente do programa TS / MT em diferentes escolas, surge um 

processo claro de "difusão da inovação". 

Com um modelo de difusão de inovação em mente (consulte a secção 

4.1), agora podemos voltar às duas implicações fundamentais. 

A primeira é a constatação de que o TS / MT é um programa 

genuinamente estimulante e facilmente compreensível, em qualquer 

latitude, sob circunstâncias muito diferentes, numa variedade de contextos 

sociais. Por esta razão possui um campo aberto a explorar e possui todas as 

características para se tornar um programa genuinamente europeu. Na 

linguagem do modelo de difusão isto significa que: 

i) a inovação é simples, responde a necessidades práticas (o bem-estar 

das crianças e dos adolescentes) sendo, portanto, facilmente comunicável; e 

ii) usa códigos de comunicação universal, o que implica que pode 

facilmente atravessar diferenças aparentemente profundas e potencialmente 

problemáticas: idiomas, culturas, contextos socioeconômicos etc. 

A segunda conclusão deriva em grande parte da primeira. O papel 

principal das instituições não-lucrativas responsáveis pelo programa TS / 

MT será em primeiro lugar, o de responder de maneira adequada às questões 

e necessidades emergentes dos territórios. Estes territórios que tomam 

conhecimento do programa TS / MT, fornecem formação de MT para os 

professores das escolas, asseguram a correção no protocolo de 

implementação e oferecem apoio para preservar a meditação correta dos 

alunos. 

Por outras palavras, todos constituem meios para aumentar o índice de 

imitação do modelo de difusão (consulte a secção 4.1), do qual derivam a 

velocidade e a integridade do processo de difusão. 
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