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Dedicatoria

A minha mae,

Mae! Passa a tua mdo pela minha cabega

Eu ainda ndo fiz viagens e a minha cabega ndo se lembra sendo de viagens!

Eu vou viajar. Tenho sede! Eu prometo saber viajar.

Quando voltar é para subir os degraus da tua casa, um por um.

Eu vou aprender de cor os degraus da nossa casa. Depois venho sentar-me ao teu lado
Tu a coseres e eu a contar-te as minhas viagens, aquelas que eu viajei,

Téo parecidas com as que ndo viajei, escritas ambas com as mesmas palavras.

Made! Ata as tuas mdos as minhas e dd um né cego muito apertado!

Eu quero ser qualquer coisa da nossa casa. Como a mesa.

Eu também quero ter um feitio que sirva exatamente para a nossa casa, como a mesa.
Mae! Passa a tua mdo pela minha cabega!

Quando passas a tua mdo na minha cabega é tudo tdo verdade!

José de Almada Negreiros
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Resumo

O presente relatdrio de estagio, parte integrante da unidade curricular de Pratica
de Ensino Supervisionada e do Projeto do Ensino Artistico do Mestrado em Ensino da
Musica - instrumento e classe de conjunto - espelha o trabalho realizado na Casa Pia
de Lisboa bem como a investigacao desenvolvida com o titulo “A meditacdo como
estratégia de regulacao emocional nas aulas de Pratica Instrumental Coletiva” no ano
letivo de 2018/2019.

hY

O relatorio divide-se em duas partes: a primeira, relativa a Pratica de Ensino
Supervisionada, apresenta a contextualizacdo histdrica, classe de violino, classe de
conjunto e planos de aula com respetivas reflexdes. A primeira parte finda com uma
reflexdo final a pratica pedagogica.

A segunda parte do relatoério incide sobre o tema “A meditacdo como estratégia de
regulacdo emocional nas aulas de Pratica Instrumental Coletiva”. Esta seccao divide-se
em quatro partes. Primeiramente, sao apresentados os objetivos e problematica do
estudo. Na segunda parte, é exposto o enquadramento tedrico subjacente ao tema em
estudo, abarcando as emocgdes e regulacao das mesmas, a meditacao e as aulas de
conjunto. Seguidamente, é exposto o Plano de Investigacdo bem como a metodologia
utilizada no presente relatério. Foi realizada uma investigacdo-acdo, implementada
desde fevereiro até ao término das atividades letivas. Por fim, é apresentada a analise
e discussdo dos dados, que apontam para uma melhoria significativa das capacidades
de concentracdo e regulacdo emocional dos alunos.

Palavras chave
Criancas; Emocgdes; Regulagdo emocional; Meditacdo; Aulas de Pratica Instrumental
Coletiva.
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Abstract

The present report is part of the units of Supervised Teaching Practice and Artistic
Studies Project of the Masters’ Degree in Music Education. It mirrors not only the work
developed in Casa Pia de Lisboa (Lisbon, Portugal), but also the research conducted in
the academic year of 2018/2019 titled “The meditation as a strategy of emotional
regulation on classes of Collective Instrumental Practice”.

The report is divided in two parts. The first, regarding the Supervised Teaching
Practice, presents a historic background, violin classes, group classes, and includes the
plans of the classes and respective notes. This part is concluded with an overall
reflection on the pedagogical practice.

The second part focus on the thematic of “The meditation as a strategy of emotional
regulation in classes of Collective Instrumental Practice”. It is divided in four parts.
Firstly, the goals and the problematics of the study are presented. On the second part,
the theoretical background is exposed, including references to emotions and their
regulation, meditation and group classes. Subsequently, the research plan as well as
the methodology used in this report will be explained. An action-investigation was
carried out since February throughout the end of school activities. Finally, the data
analysis and discussion are presented, which points to a significant improvement of
the students’ ability to concentrate and emotionally regulate.

Keywords
Children; Emotions; Emotional Regulation; Meditation; Collective Instrumental
Practice.
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A meditacdo como estratégia de regulacdo emocional nas aulas de Pratica Instrumental Coletiva

Introducéao

O presente relatorio, realizado no ambito do Mestrado em Ensino de Musica -
Instrumento e Musica de Conjunto, encontra-se divido em duas partes. A primeira
refere-se a Pratica de Ensino Supervisionada e reflete o trabalho realizado na Casa Pia
de Lisboa (CPL) no ano letivo 2018/2019. A segunda parte concerne ao Projeto do
Ensino Artistico com o titulo “A meditacdo como estratégia de regulacao emocional nas
aulas de Pratica Instrumental de Coletiva.

A primeira parte do relatério encontra-se dividida em cinco sec¢oes. Na primeira,
encontra-se a contextualizacdo historica da CPL, em particular do Centro de Educacgao
e Desenvolvimento (CED) D. Maria Pia, com a respetiva populacido escolar e gestao
pedagégica. E explanada uma breve contextualizacdo histérica do Curso Basico de
Musica (CBM), bem como as atividades desenvolvidas no ano letivo de 2018/2019. O
segundo ponto destina-se a carateriza¢do da classe de violino do Curso Basico de
Musica, as planificacdes da disciplina de Instrumento e respetivas avaliacoes. Na
terceira sec¢ao, é apresentado o aluno objeto de observacao da pratica supervisionada,
no contexto da aula de Instrumento e classe de conjunto. Engloba também as
planificacdes e respetivas reflexdes de aula. O ponto quatro refere-se a turma de Pratica
Instrumental Coletiva (PIC). Integra a caracterizacao da turma e respetivos contetdos
programaticos da disciplina bem como as planificacoes e reflexdes das aulas
correspondentes. A ultima seccao consiste na reflexdo critica e pessoal a pratica
pedagogica.

A segunda parte do relatério é resultante da necessidade de responder a novas
realidades com as quais me deparo diariamente. Nesta busca incessante, surgiu a
oportunidade de aprofundar os meus conhecimentos, de forma mais cientifica, e
elaborar o meu Projeto de Ensino Artistico com o titulo “A meditagdo como estratégia
de regulacdo emocional nas aulas de Pratica Instrumental Coletiva”. E importante
referir que, a turma de Pratica Instrumental Coletiva é retratada em ambas as partes
do presente relatorio.
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A meditacdo como estratégia de regulacdo emocional nas aulas de Pratica Instrumental Coletiva

1.Contextualizacdo Escolar

1.1 A Casa Pia de Lisboa

Fundada em 1780 por Diogo Inacio de Pina Manique, Intendente-geral da Policia, a
Casa Pia de Lisboa surgiu num momento de grande agita¢do social, apds o terramoto
de 1755. No entao renovado Castelo de S. Jorge, a Instituicdo tinha como principal
objetivo diminuir a inseguranca publica através do acolhimento de criangas, 6rfaos e
pessoas necessitadas.

Pina Manique, nomeou José Anastacio da Cunha, poeta e matematico, antigo
professor da Universidade de Coimbra, regente de estudos encarregando-o de elaborar
o plano curricular e regulamento interno da Casa Pia. Foi nos anos do Castelo de Sao
Jorge, que a Instituicdo se transformou numa escola precursora do ensino técnico-
profissional, ensino artistico e musical no nosso pais.

Em 1793, treze anos apo6s a fundacao, a CPL tinha-se tornado numa grande
Instituicdo de Solidariedade Social. Mais tarde, com as invasdes francesas, instalaram-
se no Castelo de Sao Jorge as tropas de Junot!l. As criangas ficaram desalojadas e
distribuidas em asilos, paréquias e conventos.

A época de 1811 até 1833, a fase do Desterro, foi um periodo obscuro na vida da
Instituicdo. A falta de rendimentos, para dar resposta a tantas criancas, resultou num
afastamento ao que até ali era ensinado na Casa Pia. Com a restauracdo Miguelista?, e
mais tarde com a Guerra Civil3 eram cada vez mais as pessoas a necessitar de cuidados.

Em dezembro de 1833, o decreto da Secretaria do Estado dos Negocios Eclesiasticos
e da Justica, ordenava a transferéncia da Casa Pia para o Mosteiro dos Jerénimos. Dois
anos depois, em 1835, foi decretada uma reforma com o objetivo de recuperar o
prestigio que tivera nos tempos de Pina Manique. Esta reforma, que ficou a cargo do
provedor José Maria Eugénio de Almeida e pelo seu sucessor Francisco Simdes
Margiochi, resultou no alargamento das instalagdes e criagdo da primeira Escola
Normal Portuguesa (1878) onde foi desenvolvido o ensino artistico, musical, técnico-
profissional e agricola.

Até entdo, a principal instituicdo de ensino da musica era ministrado no Seminario
da Patriarcal, baseado nos modelos italianos dos séc. XVIII, extinto com o inicio do
Regime Liberal. Desta reforma, resultou a criagdo de um departamento, dentro da Casa
Pia, denominado conservatério de musica tendo como diretor Jodo Domingos
Bomtempo. No ano seguinte, o conservatério de musica deixou as instala¢des da

1 General Francés, primeiro ajudante de campo de Napoledo.

2 Periodo controverso da histéria portuguesa, compreendido entre 1828 e 1834, no qual D. Miguel I
se apodera do titulo de Rei de Portugal, usurpando este titulo monarquico a sua sobrinha D. Maria Gloria.

3 Também conhecida como Guerras Liberais, Guerra Miguelista ou Guerra dos Dois Irmaos. Nesta
guerra a principal causa era o respeito pelas regras de sucessdo ao trono portugués.
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Instituicdo para passar a fazer parte do Conservatdrio Geral de Arte Dramatica, sob a
direcdo de Almeida Garrett. Da juncao de trés escolas de artes (teatro, danca e musica)
surgiu a criacdo do Conservatoério Nacional, sediado no antigo Convento dos Caetanos
(Nery & Castro, 1991).

Nos anos da Primeira Republica (1910-1926), foi criado o cargo de diretor ocupado
por Antonio Aurélio da Costa Ferreira, pioneiro da psicologia do desenvolvimento e da
psicologia escolar. Costa Ferreira defendia que a grande missao seria captar as aptidoes
de cada aluno.

Foi em 1935 que ocorreu a grande reforma da Instituicao. Passaram a fazer parte
da Casa Pia todos os estabelecimentos de educacgao e assisténcia social dependentes da
Direcdo-Geral e Assisténcia, integrando institutos como o Asilo D. Maria Pia, Asilo D.
Nuno Alvares, entre outrost A década de 90 ficou marcada por um periodo de
reorganizacdo dos espagos fisicos, melhoramento das condi¢des dos lares e criacdo de
outros fora dos colégios. Nesta reorganizacao contemplaram o alargamento da oferta
educativa e formativa com a criacao de novos cursos.

E em 2002 que a CPL passa pelo periodo mais negro da sua histéria. Os casos de
pedofilia abalaram a Instituicdo, pondo em causa a sua missdo. Neste contexto de
grande instabilidade administrativa, a necessidade de enfrentar as repercussoes do
escandalo resultou no relatdrio de medidas reformistas, levado a cabo pelo Engenheiro
Roberto Carneiro: Casa Pia - Um Projeto de Esperanca. E nesta reforma, apés o periodo
conturbado da instituicao, que foi implementado o Curso Basico de Musica em regime
integrado.

Casa Pia

|
Servigos
Centrais
|

CED'S
[
| L] L] L] | | 1
Pina D. Maria Nuno St.2 Clara St.2 N.2 Sr.2 I. Jacob R.
Manique Pia Alvares ' Catarina Conceigao Pereira

Figura 1: Estrutura da CPL

Fonte: CASAPIANO Uma questao de Identidade, p.25

A Carta de Missdo da Casa Pia de Lisboa estabelece a sua funcdo de “integrar
criancas e jovens, designando os privados de meio familiar adequado, garantindo-lhes

4 Consultar figura 1
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percursos educativos inclusivos, assentes, nomeadamente numa escolaridade
prolongada, num ensino profissional de qualidade” (Lisboa C. P., 2007, p. 5).

A Instituicao tem como guia os seguintes valores: autonomia, empreendedorismo,
intervencdao democratica, participacdo, precocidade de intervencao, responsabilidade
e solidariedade social. A CPL segue o lema Instruir, Educar e Amparar.

1.2 Metodologia de Ensino da CPL

Neste ponto, todas as informacgdes relativas a estrutura de aprendizagem na CPL
foram retiradas do documento interno Novo Desenho do Processo de Aprendizagem
Integral da Casa Pia de Lisboa elaborado em 2016.

A Casa Pia de Lisboa (decreto de lei n277/2012) “tem por missdo integrar criancas
e adolescentes, designadamente as desprovidas de meio familiar adequado,
garantindo-lhes percursos educativos inclusivos, assentes, nomeadamente, numa
escolaridade prolongada, num ensino profissional de qualidade e numa aposta na
integracdo profissional e, sempre que necessario, acolhendo-os.” Assim sendo,
considera-se importante incluir a seguinte citacgao:

(-..) as criancas e jovens em risco exigem que se tome um conjunto de medidas,
a diversos niveis entre os quais se destaca tudo aquilo que a escola deve e pode
fazer. E para que a escola cumpra bem o seu papel é necessario que, em
particular os professores possuam, para la de outras vertentes da competéncia
docente, uma peculiar sensibilidade em relacao a estas criancas, muito exigindo
deles nos planos das emocdes e afetos (Amado, 2007, p. 123)

A Comissdo Internacional sobre Educagdo para o Século XXI da UNESCO, estabeleceu
quatro pilares da educacgao: aprender a conhecer, aprender a fazer, aprender a conviver
e aprender a ser.

O Decreto-Lei n254/2018 declara que a escola inclusiva é:

(-..) onde todos e cada um dos alunos, independentemente da sua situagao
pessoal e social, encontram respostas que lhes possibilitam a aquisicao de um
nivel de educacao e formacao facilitadoras da sua plena inclusdo social. Esta
prioridade politica vem concretizar o direito de cada aluno a uma educagdo
inclusiva que responda as suas potencialidades, expectativas e necessidades no
ambito de um projeto educativo comum e plural que proporcione a todos a
participacdo e o sentido de pertenca em efetivas condi¢cdes de equidade,
contribuindo assim, decisivamente, para maiores niveis de coesao social.

Segundo o novo desenho da CPL “o trabalho do professor deve centrar-se no
desenvolvimento integral do aluno (aspetos cognitivos, a par do desenvolvimento
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pessoal e social), alicercado na construgdo de um curriculo aberto, flexivel, focado no
processo e nao no produto.”. Também considera o aluno como centro do processo, e
que:

a gestdo do curriculo deve ser centrada, predominantemente, na realizacao de
aprendizagens significativas com as quais o0 mesmo se identifique e no qual é
parte integrante, participando ativamente nas decisoes da escola em momentos
como Assembleias de Turma, Assembleias de Delegados de Turma, criagdo de
espacos de partilha, mostras de trabalhos e outros (p.16).

No 22 e 32 ciclos, o processo de aprendizagem centra-se duas metodologias
complementares: a metodologia Fénix e a metodologia de projeto.

A metodologia Fénix assenta nos seguintes aspetos:
a) organizacdo das turmas (homogeneidade das turmas);
b) Ninhos (grupos de apoio educativo);

c) interprofissionalidade (articulacdo entre diretores de turma Fénix e técnicos
socioeducativos);

: P Apoio psicossodal (individual/ familiar)

: P Articulacdo ¢/ instituicdes da comunidade
: P Programas de competéncias sociais e de

lestudo
I :
o | > Apoio em sala de aula (gestdo
InstituicGes da I S ) Encarregados
. jcomportamental) B
comunidade | : ] ) Educacdo
| P Avaliagcdo eintervencdo em situacbes de
|risco
l
I
L
Técnicos Sociais
Diretores Turma
[ Fe‘ix

i P Gest3o do Projeto curricular de turma
i P Sinalizag3o de alunos para Psicologo
:,’ Assist.Social

i » Articulacdio com os EE

| » Acompanhamento da circulaggo

Figura 2: Quadro explicativo da interprofissionalidade

Fonte: Novo desenho do processo de aprendizagem da Casa Pia de Lisboa (2016)

d) articulacdo vertical e horizontal;
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A metodologia de projeto é um conjunto de praticas centradas em resolucao de
questoes do interesse dos alunos enquanto protagonistas ativos da formacgao e agrega
duas areas: Pratica de Projeto de Investigacao e Pratica de Projeto de Comunicacgao.

Na area da Investigacdo sdo abordados os temas relacionados ao conhecimento
cientifico, desenvolvendo no aluno o gosto pela descoberta, a capacidade de analise e o
rigor cientifico. Na area da Comunicacao, através das linguas e das expressoes artisticas
pretende-se potenciar a criatividade, a capacidade comunicativa e o espirito critico.

1.3 CED D. Maria Pia

Situado na zona de Xabregas o edificio da Casa Pia, CED D. Maria Pia, era o antigo
Palacio dos Marqueses de Niza, outrora Palacio de Xabregas, fundado por D. Joao III,
tendo sido habitado por todos os reis até D. Jodo VI. Este palacio permaneceu nesta
familia até ao ultimo Marqués, que se viu obrigado a vendé-lo (Coelho, 1998).

Antes de ser adquirido pela CPL, em 1942, esteve na posse do Estado que o utilizou
para instalar o Asilo Maria Pia, destinado a albergar criancas e idosos. Neste ano e nos
posteriores, o colégio servia essencialmente alunos que ndo tivessem o
aproveitamento escolar desejado e que ndo estivessem aptos para seguir os estudos no
colégio de Pina Manique. Assim, era neste colégio que se concentrava os casos de maior
dificuldade.

Na década de 80, funcionava com os cursos profissionais de nivel 1 e 2 nas areas de
hotelaria, artes, design, téxteis e vestuario, entre outros.

Foi no século XXI que passou a nomear-se Centro de Educacao e Desenvolvimento
D. Maria Pia.

Atualmente, o CED D. Maria Pia assegura respostas educativas desde o pré-escolar
até ao 9.2ano bem como Cursos de Educacdo e Formacao (CEF) e cursos técnicos até
nivel 4.

O projeto deste CED assenta na construcdao de uma escola de artes ja que “A arte
permite o desenvolvimento da criatividade, das capacidades de expressdo e
comunicacdo, ao mesmo tempo que estimula a consciéncia das emocodes e da sua
expressao, desenvolve competéncia escolares diversificadas e impulsiona a insercao
social” (Lisboa C. P., 2018).

1.3.1 Populacao Escolar

Atualmente, a populacdo escolar conta com 704 alunos, 104 professores e 57
colaboradores distribuidos pelos varios niveis de ensino.
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Integra os niveis de ensino do pré-escolar, 1.2 ciclo, 2.2 ciclo, 2.2 ciclo do CBM, 3.2
ciclo, 3.2 ciclo do CBM e também: CEF de nivel 2 de Cozinheiro; CEF de nivel 2 de
Costureiro/Modista; CEF de nivel 2 de Empregado de bar; Curso Técnico de Multimédia
-nivel 4; Curso Técnico de Design de Moda - nivel 4; Curso Técnico de Restaurante/Bar
—nivel 4; Curso Técnico de Cozinha e Pastelaria - nivel 4.

1.3.2 Gestao Pedagogica

O CED D. Maria Pia esta organizado da seguinte forma:

e Diretor Executivo;

e Diretor Técnico;

e Representantes dos Servicos de Educacdo e Formacdo: Coordenadores dos
Departamentos Curriculares; Coordenador de Diretores de Turma;
Coordenadores de ciclo;

e Interlocutor dos Servigos Técnicos de Apoio Socioeducativo;

e Representante da Educacao Especial.

1.4 Curso Basico de Musica

O Curso Basico de Musica em regime integrado teve inicio na CPL no ano de 2009
nos CED’s D. Nuno Alvares Pereira e D. Maria Pia, fruto da parceria entre a Casa Pia de
Lisboa e o Conservatoério de Musica da Metropolitana.

Introduzido no 2.2 e 3.2 ciclos, o CBM apresenta-se no formato de ensino vocacional
tendo como objetivo incluir o ensino artistico da musica na escolaridade obrigatoria. O
curso tem como opc¢do todos os instrumentos de corda friccionada (violino, viola
d’arco, violoncelo e contrabaixo).

O plano de estudos do 2.2 ciclo (5.2 e 6.2 ano de escolaridade) engloba as disciplinas
de Instrumento, PIC, Formag¢do Musical e Coro. Ja no 3.2 ciclo (7.2, 8.2 e 9.2 ano de
escolaridade), sdo acrescentadas as disciplinas de Orquestra, Naipe (em substituicao
de PIC) e Pratica de Teclado. Os educandos beneficiam também de duas horas semanais
de estudo de instrumento integradas no horario das turmas.
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Tabela 1: Curriculo do CBM - Casa Pia de Lisboa

2.2 Ciclo 3.2 Ciclo
(5.2 e 6.2 ano de escolaridade) (7.2,8.2 e 9.2ano de escolaridade)
Instrumento; Instrumento;
PIC; Naipe;
Formacao Musical; Orquestra;
Coro. Formacao Musical;
Coro;
Pratica de Teclado.

Fonte: Elaboracao propria

No que se refere a carga horaria, os alunos do 2.2 ciclo dispoe semanalmente de:

Instrumento: 2 aulas de 50 min;

PIC: 3 aulas de 50 min (sendo que 2 sdo em conjunto com o CED D. Nuno
Alvares);

Formacgao Musical: 2 aulas de 50 min;

Coro: 3 aulas de 50 min. (sendo que 2 sdo em conjunto com o CED D. Nuno
Alvares).

A nivel de carga horaria semanal, no 3.2 ciclo os educandos tém:

Instrumento: 2 aulas de 50 min;

Naipe: 2 aulas de 50 min;

Orquestra: 3 aulas de 50 min (em conjunto com o CED D. Nuno Alvares);
Formacao Musical: 2 aulas de 50 min;

Coro: 1 aula de 50 min;

Pratica de Teclado: 1 aula de 50 min.

A CPL disponibiliza os instrumentos e todos os materiais necessarios para a
aprendizagem. Por fim, a grande missao do CBM ¢é integrar os alunos, fomentar o
espirito de equipa e melhorar o aproveitamento escolar “Os resultados sdo muito
positivos a varios niveis, tendo potenciado o aproveitamento escolar, o gosto pela arte,
e até facilitado uma maior integracao social” (Lusa, 2012).

No ano letivo de 2018/2019, o CBM contabilizava 142 alunos (76 no CED D. Nuno
Alvares e 66 no CED D. Maria Pia).

1.4.1 Condic¢des Fisicas

As aulas do CBM sao lecionadas no edificio Candido de Oliveira do CED D. Maria Pia.
E neste espago que ocorrem as aulas individuais de Instrumento, PIC e Naipe.

Este edificio é constituido por trés andares e possui:

e 7 salas;
11
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e 6 salas de estudo;

e Sala de professores;
e 3 salas com piano;

e 3 casas de banho

No restante espaco do CED existe um auditdrio que pertence a Biblioteca, munido
de piano, onde se realizam as audic¢des de classe.

1.4.2 Atividades Pedagogicas

No plano de atividades do CBM constam todas as atividades realizadas ao longo do
ano letivo de 2018/2019.

Tabela 2: Atividades do Curso Basico de Mdsica

1.2 PERIODO

DATA ATIVIDADE

Concerto no Museu da Eletricidade -

24 de outubro
Orquestra

Concerto Abertura Solene da CPL,

25 de outubro Museu da Marinha - Orquestra

24 de novembro Concerto na Chamusca - Orquestra
29 de novembro Audicao da classe de violoncelo
30 de novembro Audicao da classe de viola

3 (2.2ciclo) e 4 (3.%ciclo) dezembro Audicao da classe de violino

Concerto final do periodo, Museu dos

15 de dezembro Coches

2.2 PERIODO

. . Concerto no Museu Nacional da Musica -
26 de janeiro

PIC
21 de margo Audicao da classe de violoncelo
22 de margo Audicao da classe de viola
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25 e 26 de margo Audicao da classe de violino
3.2 Periodo
7 de maio Concerto de Primavera no Tivoli BBVA
25 de maio Recital de 92 ano
1 de junho Concerto final do 3.2 periodo
3 de junho Exames finais de viola de arco
4 de junho Exames finais de violoncelo
4 e 5 de junho Exames finais de violino
26 de junho a 3 de julho Workshop CBM

3 de julho Concerto inserido no dia da CPL

Fonte: Elaboracao propria
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2. Classe de Violino

A Classe de violino do CBM no CED D. Maria Pia é composta por vinte e seis alunos
de violino, contabilizando treze alunos em cada ciclo de ensino.

Para a pratica de ensino supervisionada foi selecionado um aluno do 5.2 ano de
escolaridade, a frequentar o primeiro grau de violino

O corpo docente é constituido por trés professoras de violino, que asseguram as
aulas individuais de Instrumento e também as disciplinas de PIC e Naipe.

2.1 Planificacdes de violino

As planificagdes de violino, elaboradas pelos professores da disciplina dos dois
CEDs, estao organizadas por ano de escolaridade e englobam todos os requisitos
minimos para cada periodo.

Nas tabelas (3, 4, e 5) que se seguem, sdo apresentados todos os objetivos,
conteudos, estratégias, recursos e avalia¢des trimestrais do 5.2 ano de escolaridade.
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1.2 PERIODO

Objetivos e
Competéncias

Conteudos

Atividades/Estratégias

Recursos

Avaliacao

-Conhecer o instrumento;

-Reconhecer e associar a
linguagem da partitura;

-Colocar o instrumento e
arco;

-Iniciar técnicas de arco;

-Introduzir a nogdo de
afinacdo;

-Introduzir a nogdo de
dindmica;

-Consolidar a mdo
esquerda;

-Introduzir a autonomia
de estudo;

- Identificagdo das partes do violino e do arco;
- Cuidados de manutencio;

- A clave de sol;

- As notas na partitura e no violino;

- Posicdo correta do instrumento;

- Posicdo correta da méao direita;

- Posicdo correta da mao esquerda;

- Conhecimento das arcadas basicas (cima e baixo);
- Mudangas de corda (s6 cordas soltas);

- Golpe de arco: detaché;

- Iniciacdo a divisdo do arco;

- Utilizacdo do arco nas varias partes: taldo, meio,
ponta;

- Desenvolvimento da capacidade de ouvir e da
percecdo da altura dos sons;

- Introdugio das escalas;
- Conhecimento da 12 posigio;

- Aprender a estudar sozinho.

-Visionamento, manuseamento e regras
de manutencio do instrumento;

-Leituras ritmicas, melddicas e
combinadas, em consonincia com o
repertorio proposto no Método de
Violino;

-Exercicios técnicos especificos,
contemplando a repeti¢do dos mesmos,
aplicando no repertorio e sua
memorizagao;

-Exemplificagdo, explicagio dos varios
exercicios e formas de estudo correto
do repertorio.

-Instrumento (violino e
arco) e objetos de apoio

(caderno misto de linhas e

pautado, lapis e
borracha);

-Partituras do Método de
Violino:

e Balancé

e  Estrelinhae
Variagdes
(Cavalinho Salta,
Os Numeros e
Pica-pau)

e BaldodoJodo

-Escala de La Maior numa
oitava e respetivo arpejo
maior.

-Avaliacdo diagnéstica;
-Avaliacdo Continua;

-Observacdo direta do
desempenho da aula;

-Cumprimento do
programa estipulado
para o periodo escolar;

-Audicao;

-Autoavaliacio;

Fonte: Dossier de Cordas do Curso Basico de Musica
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Tabela 4: Planificacdo de violino 5.° ano, 2.° Periodo

-Consolidar as
aprendizagens adquiridas;

-Introduzir os diferentes
golpes de arco;

-Introduzir as dindmicas:
forte e piano;

-Introduzir o ritmo
pontuado;
-Melhorar a nogdo de
afinacdo;

-Consolidar a autonomia
do estudo;

-Introduzir a postura em
palco.

-Aperfeicoamento da divisdo do arco;
-Detaché, Martelé, Legatto e Stacatto;
-Crescendo e diminuendo;

-Nogdo de fraseado;

-Desenvolvimento da capacidade de ouvir e da
percegdo da altura dos sons;

-Continuagdo da aprendizagem de como estudar
sozinho;

-Desenvolvimento da postura performativa.

-Leituras  ritmicas, melddicas e
combinadas, em consonincia com o
repertério proposto no Método de
Violino;

-Exercicios técnicos especificos,
contemplando a repeticdo dos mesmos,
aplicando no repertério e sua
memorizacao;

-Exemplificacdo, explicacdo dos varios

exercicios e formas de estudo correto do
repertorio.

-Instrumento (violino e
arco) e objetos de apoio
(caderno misto de linhas e
pautado, lapis e borracha);

-Partituras do Método de
Violino:

e TiaRosa
e Cangdo das
Criangas

e  Cangdo de Maio
e  Os Patinhos

-Escala de Ré Maior numa
oitava e respetivo arpejo
maior.

-Avaliagdo diagnostica;

-Avaliacdo Continua;

-Observacdo direta do
desempenho da aula;

-Cumprimento do
programa estipulado
para o periodo escolar;

-Audicao;

-Autoavaliagao.

Fonte: Dossier de Cordas do Curso Basico de Misica
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aprendizagens adquiridas;

-Aperfeicoar o0s
cruzamentos de cordas;

-Combinar os diferentes
golpes de arco;

-Adaptar a mio esquerda
as diferentes combinac¢ées
de tom ou meio-tom;

-Melhorar
afinacdo;

a nogdo de

-Desenvolver o fraseado, a

musicalidade e a
sonoridade;
-Adquirir a nocdo de

estrutura musical;

-Aperfeicoar a leitura na
clave de sol e nas
tonalidades das pecas;

-Consolidar a autonomia
de estudo;

Continuar a desenvolver a
postura performativa.

Stacatto;
-Execucgdo intercalada dos golpes de arco adquiridos;

-Execugdo de figuras ritmicas com ponto de
aumentacao;

-Desenvolvimento da capacidade de ouvir e da
percecdo da altura dos sons;

-Identificagdo e construgio das frases musicais aliada
a uma progressiva obtencido de uma boa sonoridade;

-Identificagdo das tonalidades das pecas, aplicando
na execugdo das mesmas;

-Continuagdo da aprendizagem de como estudar
sozinho;

-Adaptacio da postura performativa ao ambiente de
exame.

combinadas, em consonincia com o
repertério proposto no Método de
Violino;

-Exercicios técnicos especificos,
contemplando a repeticdo dos mesmos,
aplicando no repertério e sua
memorizagao;

-Exemplificacdo, explicagdo dos varios
exercicios e formas de estudo correto
do repertorio.

arco) e objetos de apoio
(caderno misto de linhas e
pautado, lapis e borracha);

-Partituras do Método de
Violino:

o Allegro
e Moto Perpétuo
e  Minueto 1

-Escala de Sol Maior em
duas oitavas e respetivo
arpejo maior.

3.2 PERIODO
Objetivos e . . . .. .~
Jetivos Conteudos Atividades/Estratégias Recursos Avaliacao
Competéncias
-Consolidar as | -Aperfeicoamento do Detaché, Martelé, Legatto e | -Leituras ritmicas, melddicas e | -Instrumento (violino e | -Avaliagido diagndstica;

-Avaliacdo Continua;

-Observacdo direta do
desempenho da aula;

-Cumprimento do
programa estipulado
para o periodo escolar;

-Audicao;
-Exame;

Autoavaliacio.

Fonte: Dossier de Cordas do Curso Basico de Musica
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2.2 Avaliagbes - provas, critérios e percentagens

Na CPL as avaliacdes sumativas sdo realizadas trimestralmente em todos os ciclos
de ensino.

A tabela ntimero 6 representa o momento formal de avaliacdo em cada um dos
periodos no 5.2 ano de escolaridade:

Tabela 6: Programa das provas trimestrais de 5.° ano

1.2 Periodo -

Audicio Uma pega/estudo
2.2 Periodo -
Audicao Uma pega/estudo

Uma escala na extensdo de 1 oitava, ligadas no minimo 2 a 2: maior
ou menor melddica/harmoénica (relativa ou homénima) com o

3.2 Periodo - Prova | rospetivo arpejo, ligado no minimo 3 a 3 no estado fundamental.
final de 1.2 grau
Uma pe¢a e um estudo ou duas pegas contrastantes (pequena ou

grande forma)

Fonte: Dossier de Cordas do CBM

Além do momento formal de avalia¢do, sao tidos em consideracdo outros critérios
que influenciam a avaliacdo dos educandos, como as atitudes e valores. Todos os
critérios especificos de avaliacao estdao espelhados no quadro que se segue (Tabela 7):
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2.2 e 3.2 ciclos
Areas de . Instrumentos
. Dominio da o . . o o
competéncias do . Objetivos Gerais Objetivos Especificos indicadores de %
perfil dos alunos avaliagdo avaliagdo
A- Linguagem e Aquisicdo de Coordenagdo psico-motora;
texto competéncias Sentido de
essenciais e pulsagdo/ritmo/harmonia/fraseado; Execugdo: aula a
B- Informagdo e especificas; Qualidade do som trabalhado; aula das obras
Comunicagdo Realizagdo de diferentes articulagdes | exigidas no
Dominio dos e dindmicas; grau/ano
C - Raciocinio e Cognitivos: contetdos Utilizagdo das dedilhagdes corretas frequentado
Resolugdo de Aptiddes programaticos; para cada nota;
problemas Capacidades Fluéncia da leitura;
Competéncias | Aplicagdo dos Agilidade e seguranca da execugdo;
D — Pensamento conhecimentos Respeito pelo andamento que as Registos do
critico e criativo adquiridos; obras determinam; cumprimento da
Capacidade de concentragdo e qualidade e
E- Evolugdo na memorizag¢do; quantidade de
Relacionamento aprendizagem Capacidade de formulagdo e programa 60%
interpessoal apreciagdo critica.
Habitos de estudo;
F- Responsabilidade e
Desenvolvimento autonomia; Pontualidade;
pessoal e Espirito de Apresentagdo do material necessario
autonomia tolerancia, de para a aula;
cooperagdo e de Interesse e empenho na disciplina;
G — Bem-estar, Atitudinais e solidariedade; Métodos de estudo; .
. ) . ) Observagdo direta
salde e ambiente valores Intrapessoalidade; Atitude na sala de aula;
Autoestima; Cumprimento das tarefas atribuidas;
H — Sensibilidade Autoconfianga; Regularidade e qualidade de estudo;
estética e artistica Socializagdo; Respeito pelos outros, pelos
Interesse; materiais e equipamentos escolares
| — Saber Postura;
cientifico, técnica Civismo
e tecnologia Sentido de: Postura em palco;
Sentido de fraseado;
J - Consciéncia e Espetéculo; Qualidade sonora; Audicdo/testes
dominio do corpo Realizacdo de diferentes articulagdes
Responsabilidade e dinamicas;
artistica; Fluéncia, agilidade e seguranga na
execugao;
Compromisso Capacidade de concentragdo e
Performativos | artistico. memorizagao; Provas de 40%

Capacidade de manter a abordagem
da ambiéncia e estilo da obra;
Capacidade de diagnosticar
problemas e resolvé-los de imediato;
Participagdo nas atividades da escola
(dentro e fora da escola)

Postura em apresentagdes publicas,
como participante e como ouvinte

avaliacdo de final
de periodo letivo
(juride 3
professores

Fonte: Dossier de Cordas do Curso Basico de Misica da CPL
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2.3 Caracterizacao do Aluno de Instrumento

2.3.1 Na classe de instrumento

O aluno em observagdo, com dez anos de idade, integrou a turma de 52 ano do CBM
no ano letivo de 2018/2019, iniciando assim a aprendizagem do musical. As aulas de
violino realizaram-se as tercas e quintas-feiras das 16h10 as 17h.

Nas observacdes dos professores a alunos do 4.2 ano de escolaridade, o aluno
demonstrou diversas capacidades ao nivel musical, no entanto, durante o seu percurso
escolar, revelou diversas dificuldades ao nivel da relacio com os seus pares e
problemas disciplinares.

No que concerne as disciplinas do CBM, o aluno apresentou bastantes qualidades
musicais e facilidade em reter a informacdo. Porém, os problemas de concentracao
tornaram-se evidentes no estudo individual. E de salientar que o aluno beneficia de
medidas de suporte a aprendizagem e a inclusdo nas disciplinas do ensino regular.

2.3.2 Na classe de conjunto

O aluno frequentou a disciplina de PIC do 5.2 ano. Os problemas comportamento e
de relacionamento com os seus pares tornaram-se mais evidentes no contexto desta
disciplina. No entanto, esta situagdo foi transversal a toda a turma.

Apesar das caracteristicas acima apresentadas, o aluno cumpriu sempre com o
solicitado.

2.4 Planificacdes e reflexées de aulas

O presente ponto é dedicado as planificacdes do ano letivo com a respetiva reflexao
de cada aula. Apresentar as planificacdes de todas as aulas tornar-se-ia redundante e
demasiado extenso, nesse sentido, selecionou-se os planos de trés aulas
correspondendo uma a cada periodo letivo, de forma a abranger todo o plano temporal
de pratica supervisionada. No entanto, é apresenta uma sintese de todas as aulas do
ano letivo.
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Tabela 8: Sintese das aulas de instrumento

Aula n.2 Data Sumario

1 4/10/2018 Apresentacao.
Partes constituintes do instrumento.
Posicao de tocar e posicdo de descanso.

2 9/10/2018 Revisdes da aula anterior.
Colocagdo do instrumento e arco.
Balancé - tradicional

3 11/10/2018 | Exercicios de postura do violino e arco.
Balancé - tradicional

4 16/10/2018 | Exercicios de postura do violino e arco.
Balancé - tradicional

5 18/10/2018 | Balancé - tradicional
Cancdo do 14 e si - Betty Haag

6 23/10/2018 | Cancdo do 14 e si - Betty Haag
Walking in the Moonlight - Betty Haag

7 30/10/2018 | Exercicios de postura da mao esquerda.
Walking in the Moonlight - Betty Haag

8 6/11/2018 Exercicios de postura do violino, arco e mao esquerda.
Walking in the Moonlight - Betty Haag

9 8/11/2018 Exercicios de postura do arco e mao esquerda.
Ice Skating - Betty Haag

10 13/11/2018 | Exercicios de postura do violino, arco e mao esquerda.
Ice Skating - Betty Haag

11 15/11/2018 | Exercicios de mudangas de corda.
Cuco- Betty Haag

12 20/11/2018 | Cuco - Betty Haag
Mary Had a Little Lamb - Betty Haag

13 22/11/2018 | Mary Had a Little Lamb- Betty Haag
Estrelinha - tradicional

14 27/11/2018 | Mary Had a Little Lamb - Betty Haag

Estrelinha - tradicional
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15 29/11/2018 | Escala de La Maior.
Estrelinha: tema e variacdo cavalinho salta - tradicional
16 4/12/2018 Audicao da classe de violino.
17 6/12/2018 Reflexdo da audicao.
Estrelinha - variacdo Cavalinho Salta e Os Numeros
18 11/12/2018 | Reflexdo da audicao.
Estrelinha, variacao cavalinho salta, Os Nimeros -
tradicional
19 13/12/2018 | Escala de La Maior.
Estrelinha, variacao Pica-Pau - tradicional
20 3/01/2019 Exercicios de postura do violino, arco e mao esquerda.
Escala de La Maior.
Revisdes das musicas: Estrelinha - varia¢do pica-pau
21 8/01/2019 Escala e arpejo de La Maior.
Baldo do Jodo - tradicional
22 10/01/2019 | Escala e arpejo de La Maior.
Baldo de Jodo - tradicional
23 15/01/2019 | Escala e arpejo de La Maior.
Baldo do Jodo - tradicional
Tia Rosa - tradicional
24 17/01/2019 | Escala de La Maior.
Baldo do Joao - tradicional
Tia Rosa - tradicional
25 22/01/2019 | Escala de La Maior.
Tia Rosa - tradicional
26 24/01/2019 | Escala e arpejo de La Maior.
Tia Rosa - tradicional
27 29/01/2019 | Tia Rosa - tradicional
Patinhos - tradicional
28 31/01/2019 | Escala e arpejo de La Maior.
Patinhos - tradicional
29 05/02/2019 | Patinhos - tradicional
30 07/01/2019 | Patinhos - tradicional

Cancao das Criangas - tradicional
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31 12/02/2019 | Cancao das Criangas - tradicional

32 14/02/2019 | Cancao das Criangas - tradicional
Cancao de Maio - tradicional

33 19/02/2019 | Cancao de Maio - tradicional

34 21/02/2019 | Cangdo de Maio - tradicional
Allegro - Suzuki

35 26/01/2019 | Cangdo de Maio - Suzuki
Allegro - Suzuki

36 28/02/2019 | Cangdo de Maio - tradicional
Allegro - Suzuki

37 7/03/2019 Escala de La Maior.
Allegro - Suzuki

38 12/03/2019 | Allegro - Suzuki
Moto Perpétuo - Suzuki

39 14/03/2019 | Moto Perpétuo - Suzuki

40 19/03/2019 | Moto Perpétuo - Suzuki

41 21/03/2019 | Allegro - Suzuki
Moto Perpetuo - Suzuki

42 26/03/2019 | Audicdo de classe

43 28/03/2019 | Moto Perpétuo - Suzuki

44 2/4/2019 Moto Perpétuo - Suzuki
Escala de Sol Maior - 2 oitavas

45 4/4/2019 Escala de Sol Maior - 2 oitavas
Minueto 1-J. S. Bach
Autoavaliagao.

46 23/04/2019 | Escola de 1a maior - 1 oitava

Moto Perpétuo - Suzuki
Escala de Sol Maior - 2 oitavas

23



Catarina da Silva Bastos

47 30/04/2019 | Escala de Sol Maior - 2 oitavas.
Minueto 1 -J. S. Bach

48 2/05/2019 Minueto 1 - J.S. Bach

49 7/05/2019 Minueto 1 - ].S. Bach

50 9/05/2019 Minueto 1 - J.S. Bach

51 14/05/2019 | Minueto 1-].S. Bach
Escala de La Maior - 2 oitavas
Over the Rainbow - Rodgers

52 16/05/2019 | Escala de La Maior - 2 oitavas
Over the Rainbow - Rodgers

53 21/05/2019 | Over the Rainbow - Rodgers

54 23/05/2019 | Over the Rainbow - Rodgers
Minueto 1 - ].S. Bach

55 28/05/2019 | Escala e arpejo de Sol Maior - 2 oitavas
Minueto 1 - ].S. Bach
Over the Rainbow - Rodgers

56 30/05/2019 | Simulacdo do exame de violino.

57 4/06/2019 Reflexdo da prestacdo do aluno no exame.
Minueto 3 - ].S. Bach

58 6/06/2019 Reflexdo da prestacdo do aluno no exame.
Minueto 3 - ].S. Bach

59 11/06/2019 | Minueto 3 - ].S. Bach
Autoavaliacao

Fonte: Elaboracao propria
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Planificacdo da aula de Instrumento

Introduzir nogio de
afinacdo

Introduzir a no¢do de
dindmica
Consolidar a mio

esquerda

Introduzir a autonomia
de estudo

Mudangas de corda
Desenvolvimento da
capacidade de ouvir e da
percecdo da altura dos sons

Aprender a estudar sozinho

Introducio das escalas

lentamente

Tocar a variagao com pausa sempre
que ha mudanca de nota

Disciplina Violino Sala ‘ 1.04 Duracao 50 min Sumario
Professor Catarina Bastos Aula n? 19
Aluno - Ano 5.2 . Esc_ala~de Ld Maior ..
Estrelinha, variagdo Pica-Pau - tradicional
Periodo 1.0 Data 13/12/2018 ‘ Hora 16h10-17h
Contendos Competéncias Competéncias ‘o s~
e - . Estratégias Recursos Avaliacao Tempo
Programaticos Gerais Especificas

Estrelinha - variacdo | Conhecer o instrumento | Posicdo correta do Relembrar o tema Estrelinha Violino e arco Observagio 5-

Pica-pau instrumento direta do preparacgao e
Reconhecer e associar a Compreender o ritmo da variagdo Estante desempenho da | afinacdo do
linguagem da partitura | Posi¢do correta da mao direita | com a palavra “pica-pau” aula instrumento

Partitura
Colocar o instrumento e | Posicdo correta da mio Executar o movimento do arco e Autoavaliacio 10’- Escala
arco esquerda ritmo s6 numa corda por imitacdo do | Piano
professor 25'-
Iniciar técnicas de arco | Conhecimento das arcadas Lapis e borracha Estrelinha -
basicas (cima e baixo) Estudar as mudancas de cordas pica-pau

10’- reflexdo
do periodo

Fonte: Elaboracao propria
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Reflexdo da aula de 13 de dezembro de 2018

Na aula de dia 13 de dezembro foi aprendida a variacdo pica-pau do tema da Estrelinha. Devido a dificuldade ritmica esta varia¢do exige
uma boa coordenacdo entre mao a esquerda. De forma a colmatar a dificuldade ritmica apresentada, foi utilizada a palavra pica-pau para
que o aluno tivesse uma maior e mais rapida compreensao do que lhe foi pedido. Seguidamente, tocou varias vezes o ritmo numa s6 corda,
com o professor como espelho. Posteriormente, tocou a variacdo com a juncdo das duas maos, lentamente, de forma a trabalhar as
mudancas de cordas e também com pausa antes da mudanca de cada nota. No final da aula, foi feita uma reflexao do periodo. Durante a
reflexdo, fez-se a autoavaliacdo, conversou-se sobre aspetos a melhorar no préoximo periodo, bem como os pontos positivos apresentados
durante as aulas e tempo de aprendizagem. A professora reforcou ao aluno que deveria continuar com o mesmo interesse pela disciplina
no proximo periodo, no entanto, o estudo necessitava de ser direcionado para o solicitado.
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Tabela 10: Planificacdo da aula de instrumento do dia 19 de mar¢o de 2019

Violino

Catarina Bastos

Moto Perpetuo -
Suzuki

Consolidar as
aprendizagens
adquiridas

Introduzir os diferentes
golpes de arco

Introduzir dindmicas:
forte a piano

Introduzir o ritmo
pontuado

Melhorar a nogédo de
afinagdo

Consolidar a autonomia
do estudo

Introduzir postura em
palco

19/03/2019

Desenvolvimento da
capacidade de ouvir e da
percecdo da altura dos sons

Continuagdo da aprendizagem
de como estudar sozinho

Posi¢do correta do
instrumento

Posigdo correta da méo direita

Posigdo correta da mao
esquerda

Conhecimento das arcadas
basicas (cima e baixo)

Aperfeicoamento da divisdo
do arco

A meditacdo como estratégia de regulacédo emocional nas aulas de Pratica Instrumental Coletiva

16h10-17h

Tocar a pega por letras
Professor como espelho

Jogos didaticos com o professor:
concentragao

Tocar a peca

Moto Perpetuo - Suzuki

Violino e arco
Estante
Partitura
Piano

Lapis e borracha

Observagdo
direta do
desempenho da
aula

5’ preparagdo
e afinacdo do
instrumento

45’ Moto
Perpetuo

Fonte: Elaboracéo proépria
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Reflexdao da aula de dia 19 de marcgo de 2019

A aula de 19 de marg¢o 2019 iniciou-se com a realizacao de alguns exercicios de afinacdo e de colocagdo dos dedos. De seguida, foi
solicitado ao aluno tocar a peca por letras, num andamento bastante lento. A professora verificou que o aluno estava bastante agitado e
desconcentrado por isso optou por fazer alguns jogos de concentragao tais como: dividir as letras em compassos e o aluno toca um e a
professor outro. Na segunda parte da aula, com o aluno mais envolvido na tarefa, foi possivel tocar a peca juntado duas letras (A+B e B+()
e toca-la na sua totalidade. No final da aula, a professora relembrou o aluno que deveria estudar novamente a peca Allegro de forma a
atingir uma melhor performance na audicao realizada no dia 26 de marco.
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Tabela 11: Planificacao da aula de instrumento de dia 14 de maio de 2019

Planificacdo da aula de Instrumento
Disciplina Violino | Sala | 1.04 Duracao 50 min Sumadrio
Professor Catarina Bastos Aula n® 51 Minueto 1-J. S. Bach
Aluno - Ano 5.¢ Escala de La Maior - 2 oitavas
Periodo 32 | Data 14/05/2019 | Hora 16h10-17h Over the Rainbow - Rodgers
Conteudos Competéncias Competéncias . s~
ot - - Estratégias Recursos Avaliacao Tempo
Programaticos Gerais Especificas
Minueto 1 - ].S. Bach | Consolidar as Aperfeicoamento do Detaché, Tocar a peca Minueto 1 Violino e arco Observagio 5-
aprendizagens adquiridas Martelé, Legatto e Stacatto direta do preparagio e
Escala de L4 Maior - ) . Explicar a escala de La Maior - cordas | Estante desempenho da | afinagdo do
2 oitavas Aperfeigoar o cruzamento Execugdo 1nte‘:r‘calada dos golpes soleré aula instrumento
de cordas de arco adquiridos .
Partitura
Over the Rainbow - Combinar os diferentes Execucgdo de figuras ritmicas com Tocar a escala ) 15’- Minueto
Rodgers golpes de arco ponto de aumentagio Piano 1
Cantar a peca Over the Rainbow
Adaptar a mao esquerda as | Desenvolvimento da capacidade Lapis e borracha 15’- Escala de
diferentes combinag¢des de | de ouvir e da percegao da altura L4 Maior
tom ou meio tom dos sons
Melhorar a nogdo de Identificagdo e construgdo das R15 -l?ver the
afinagdo frases musicais aliada a uma ambow
progressiva obtengdo de uma boa
Desenvolver o fraseado, a sonoridade
musicalidade e a sonoridade
Identificagdo das tonalidades das
Adquirir nogdo de estrutura | pegas, aplicando na execugdo das
musical mesmas
Aperfeicoar a leitura na Continuagdo da aprendizagem de
clave de sol e nas como estudar sozinho
tonalidades das pegas
Adaptagdo da postura
Consolidar a autonomia de | performativa ao ambiente de
estudo exame
Continuar a desenvolver a
postura performativa

Fonte: Elaboracao propria
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Reflexdo da aula de dia 14 de maio de 2019

A aula de dia 14 de maio de 2019 iniciou-se com a pe¢a Minueto 1 de J. S. Bach. O aluno tocou a pe¢a na integra enquanto a professora
recolheu apontamentos dos aspetos a melhorar (distribuicdo do arco e pulsa¢do). Apés o aluno ter tocado, trabalhou-se a distribuicdao do
arco e a pulsacdo, visto que o aluno conseguiu superar a dificuldade da colocacao dos dedos. Na segunda parte da aula, a professora
apresentou ao aluno a escala de 1a maior em duas oitavas, explicou-lhe o funcionamento da mesma nas cordas sol e ré (tom/meio tom) e
padrao dos dedos. De seguida, o aluno tocou a escala, na primeira oitava, numa pulsagdo lenta. Por ultimo, tocou a escala nas duas oitavas
de forma a interiorizar a diferenca de padrao dos dedos. No final da aula, a professora entregou a proxima peca a ser estudada - Over the
Rainbow - Rodgers e cantou varias vezes com o aluno. Para o estudo individual, ficou acordado com o aluno que deveria de trabalhar a
escala de la maior e o Over the Rainbow (tudo separado).
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3. Classe de Conjunto

3.1 Caracterizacao da turma

A turma, foco de observagdo e intervencdo no contexto da pratica, frequenta o 52
ano do CBM. A turma era constituida por 8 alunos de violino. Destes 8 alunos, uma
aluna frequentava pela segunda vez o 5.2 ano por motivo de retengdo.

Em contexto de sala de aula, os alunos mostraram-se interessados e com vontade
de aprender, no entanto, revelaram diversos problemas comportamentais e de
respeito para com os seus pares. Como acima referido, esta turma foi parte integrante
do estudo da dissertacdo. Este momento aconteceu em todos os inicios de aula logo,
estara presente nas planificacdes a partir do més de janeiro.

A aula realizou-se a quinta feira das 11h20 as 12h10. A mesma aula repetiu-se a
quarta-feira em conjunto com o CED D. Nuno Alvares Pereira. Todos os concertos
realizados contam com a participacdo dos dois CED’s.

3.2 Conteudos Programaticos

O programa é transversal as disciplinas de Instrumento e PIC, no entanto, nesta aula
é dada maior importancia a capacidade de trabalhar em contexto de grupo e incutir a
responsabilidade nos alunos. Os concertos realizados foram momentos formais de
avaliacao.

3.3 Planificacdes

Este ponto é dedicado as planificacdes do ano letivo respetiva reflexao de cada aula.
Apresentar as planificacdes de todas as aulas tornar-se-ia redundante e demasiado
extenso. Nesse sentido, selecionou-se os planos de trés aulas correspondendo uma a
cada periodo letivo, de forma a abranger todo o plano temporal de pratica
supervisionada. No entanto é apresenta uma sintese de todas as aulas do ano letivo.
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Tabela 12: Sintese das aulas de PIC

Aula n® Data Sumario
1 4/10/2018 Apresentacao.
Regra da sala de aula, objetivos da disciplina.
Posicao de descanso, posicao de tocar e vénia
2 11/10/2018 | Posicdo de descanso, posicdo de tocar e vénia.
Balancé - tradicional
3 18/10/2018 | Balancé - tradicional
4 25/10/2018 | Balancé - tradicional
5 8/11/2018 Balancé - tradicional
Estrelinha- tradicional
6 15/11/2018 | Estrelinha- tradicional
7 22/11/2018 | Balancé - tradicional
Estrelinha- tradicional
8 29/11/2018 | Estrelinha - tema
Cavalinho Salta
9 13/12/2018 | Balancé - tradicional
Cavalinho Salta
10 03/01/2019 | Posicdo de descanso, posicdo de tocar e vénia.
Escala de La Maior
Balancé - tradicional
Estrelinha - tradicional
11 10/01/2019 | Estrelinha - tradicional
Variacdo, Cavalinho Salta
12 17/01/2019 | Estrelinha: variacdes os niimeros e pica-pau
13 24/01/2019 | Escala de La Maior.
Estrelinha: variacdo os niimeros e pica-pau.
14 31/01/2019 | Escala de La Maior.
Estrelinha: Variacdo pica-pau
Baldo do Joao -tradicional
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15 07/02/2019 | Baldo do Joao -tradicional
16 14/02/2019 | Baldo do Jodo -tradicional
Tia Rosa - tradicional
17 28/02/2019 | Tia Rosa - tradicional
18 07/03/2019 | Tia Rosa - tradicional
Patinhos - tradicional
19 14/03/2019 | Escala de La Maior
Patinhos - tradicional
20 21/03/2019 | Revisao das musicas.
21 28/03/2019 | Patinhos - tradicional
Cancao de Maio - tradicional
22 04/04/2019 | Revisao das musicas.
Autoavaliagao.
23 02/05/2019 | Escala de La Maior.
Cancao das Criangas - tradicional
24 09/05/2019 | Cangdo das Criancas - tradicional
Allegro - tradicional
25 16/05/2019 | Allegro - tradicional
26 23/05/2019 | Allegro - Suzuki
Moto Perpétuo - Suzuki
27 30/05/2019 | Programa para o Concerto: Cangao das Criancas e Tia Rosa.
Allegro - Suzuki
28 06/06/2019 | Moto Perpétuo - Suzuki

Autoavaliagao.

Fonte: Elaboracao propria
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Tabela 13: Planificacao da aula de PIC do dia 25 de outubro de 2018

Planificacdo da aula de Conjunto

Disciplina Pritica Instrumental Coletiva Sala 1.03 Duracao 50 min Sumadrio
Professor Catarina Bastos Aula n® 4
Aluno - Ano 5.¢ Balancé - tradicional
Periodo 1.2 Data 25/10/2018 Hora 11h20-12h10
Conteudos Competéncias Competéncias - S
Ao pete petel Estratégias Recursos Avaliacao Tempo
Programaticos Gerais Especificas
Balancé - tradicional | Conhecer a importincia do Manuseamento e sincronizagdo | Melhorar a afinagio do 1.2 dedo com Violino e arco Avaliacdo 10’ - afinacdo
papel individual no grupo do arco com uniformidade exercicios continua dos
P . Resina instrumentos
cgg?g‘tlsr a execugao em Trabalho de inicia¢do a afinagdo | Cantar o balancé para exercitar a Observagio e colocagdo
) em grupo memorizacgio Piano direta do dos alunos nos

Desenvolver o conceito de
afinagdo, ritmo e pulsa¢do em
grupo

Desenvolver espirito de
grupo

Introduzir a importancia da
relacdo entre pares

Uniformizar diferentes
componentes
técnicas/musicais

Desenvolver a capacidade de
respirar em conjunto

Interpretar o gesto do
professor como lider do

grupo

Introduzir postura
performativa

Introducio ao sentido de
pulsagdo em grupo

Uniformidade do som
Coesdo da respiracio

Simultaneidade do gesto

Tocar o balancé tendo atencdo as
mudancas de corda e qualidade do som

Dividir a turma em dois grupos tendo
um aluno e a professora a frente de
cada um deles para servir como modelo

desempenho da
aula

Cumprimento do
programa
estipulado para o
periodo escolar

Motivagao e
autonomia

Civismo e
responsabilidade

respetivos
lugares

15’ exercicios
de afinacdo

25’ Balancé

Fonte: Elaboracao propria
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Reflexdo da aula de 25 de outubro de 2018

Na aula de 25 de outubro de 2018, comegou-se por afinar os instrumentos e colocar os alunos no respetivo lugar. O inicio da aula foi
dedicado a postura (posi¢cdo de descanso e posicao de tocar) posicao dos pés e a vénia para trabalhar o movimento em conjunto.
Seguidamente, cantou-se o Balancé s6 com o movimento do arco e depois s6 com movimento da mao esquerda (pousar e levantar o 1.2
dedo). O trabalho foi também direcionado para a qualidade sonora e mudancas de corda. Objetivando a motivacao dos alunos, a professora
dividiu a turma em dois grupos, com um aluno a frente de cada um dos grupos e rodando o lider por todos. Os alunos mostraram-se
entusiasmados com esta estratégia e revelou-se fundamental para que reconhecessem a importancia do papel da professora.
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Tabela 14: Planificacao da aula de PIC do dia 14 de fevereiro de 2019

Baldo do Jodo -
tradicional

Escala de La Maior

Tia Rosa - tradicional

Pratica Instrumental Coletiva

Catarina Bastos

Conhecer a importancia do
papel individual no grupo

Promover a execugao em
conjunto

Desenvolver o conceito de
afinacdo, ritmo e pulsacdo em
grupo

Desenvolver espirito de grupo

Introduzir a importancia da
relacdo entre pares

Uniformizar diferentes
componentes
técnicas/musicais

Desenvolver a capacidade de
respirar em conjunto

Interpretar o gesto do
professor como lider do grupo

Introduzir postura
performativa

14/02/2019

Manuseamento e sincroniza¢ao
do arco com uniformidade

Trabalho de iniciagdo a afinagdo
em grupo

Introdugdo ao sentido de
pulsagdo em grupo

Uniformidade do som
Coesdo da respiragdo

Simultaneidade do gesto

11h20-12h10

Cantar o Baldo do Jodo

Tocar o Baldo do Jodo com arco

Tocar a escala de La Maior com a divisdo
de arco e ritmos da peca Tia Rosa

Cantar a pec¢a Tia Rosa

Cantar a pe¢a com a divisdo do arco.

Baldo do Jodo -tradicional
Tia Rosa - tradicional

Violino e arco
Resina

Piano

Avaliacdo
continua

Observagio direta
do desempenho
da aula

Cumprimento do
programa
estipulado para o
periodo escolar

Motivagao e
autonomia

Civismo e
responsabilidade

5’ afinacdo dos
instrumentos e
colocacdo dos
alunos nos
respetivos
lugares

10’- meditacdo

15’- Baldo do
Joao

10’- Escala de
L& Maior

10’- Tia Rosa

Fonte: Elaboracéo proépria
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Reflexdo da aula de dia 14 de fevereiro de 2019

Na aula de 14 de fevereiro de 2019, comegou-se por afinar os instrumentos e colocar os alunos no respetivo lugar para dar inicio ao
momento da meditacao. Apds isto, cantou-se o Baldo do Jodo e a professora solicitou que os alunos gastassem a mesma quantidade de arco
em todas as notas, tendo-a sempre como espelho. Para terminar o estudo desta peca, tocou-se a peca na integra com um dos alunos a servir
de modelo para os restantes. Na segunda parte da aula, a professora utilizou a escala de La Maior para trabalhar a divisdo do arco e ritmos
da peca Tia Rosa (todo-meio-meio-todo). Neste exercicio, foi pedido aos alunos que se concentrassem somente no arco de forma a
uniformizar o grupo. Apds este trabalho cantou-se a peca Tia Rosa varias vezes s6 com o movimento do arco.
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Tabela 15: Planificacao da aula de PIC do dia 16 de maio de 2019

Allegro- tradicional

Pratica Instrumental
Coletiva

Catarina Bastos

Conhecer a importancia do
papel individual no grupo

Promover a execugao em
conjunto

Desenvolver o conceito de
afinacdo, ritmo e pulsacdo em
grupo

Desenvolver espirito de grupo

Introduzir a importancia da
relacdo entre pares

Uniformizar diferentes
componentes
técnicas/musicais

Desenvolver a capacidade de
respirar em conjunto

Interpretar o gesto do
professor como lider do grupo

Introduzir postura
performativa

16/05/2019

Manuseamento e sincroniza¢ao
do arco com uniformidade

Trabalho de iniciagdo a afinagdo
em grupo

Introdugdo ao sentido de
pulsagdo em grupo

Uniformidade do som
Coesdo da respiragdo

Simultaneidade do gesto

11h20-12h10

Cantar a peca Allegro
Tocar a peca em pizzicato

Trabalhar golpes de arco: detaché e
matelé

Tocar a peca

Violino e arco

Resina

Piano

Allegro - tradicional

Avaliacdo
continua

Observagio direta
do desempenho
da aula

Cumprimento do
programa
estipulado para o
periodo escolar

Motivagao e
autonomia

Civismo e
responsabilidade

5"- afinacdo
dos
instrumentos e
colocagdo dos
alunos nos
respetivos
lugares

10- meditagdo

35’- Allegro

Fonte: Elaboracéo proépria
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Reflexio da aula de dia 16 de maio de 2019

Na aula de 9 de maio de 2019, comecou-se por afinar os instrumentos e colocar os alunos no respetivo lugar para dar inicio ao momento
da meditacdo. De seguida cantou-se a peca Allegro e tocou-se em pizzicato. De forma a interiorizar a diferenga entre detaché e martelé, a
professora dividiu a turma em dois grupos: grupo A - sé toca as notas curtas; grupo B - s0 toca as notas em detaché. Este exercicio, além
de focar a atencdo dos alunos para um golpe de arco também aumentou a concentracdo do grupo. Nesta aula também se realizaram
outros exercicios, assim como: cada aluno tocou uma frase e “nota proibida” (a professora escolheu uma nota que nao podia ser tocada).
Estes exercicios funcionaram bastante bem na turma, visto que aumentaram a concentracdo do grupo

39



Catarina da Silva Bastos

3.4 Concertos

A turma de PIC de violino da CPL participou em trés concertos ao longo do ano.

No primeiro concerto, realizado no Museu dos Coches no dia 15 de dezembro, o
grupo tocou a peca Balancé. Neste concerto de final de 1.2 periodo, realizaram-se
apresentacdes de todos os grupos do Curso Basico de Musica: PIC’s de violino, viola de
arco e violoncelo e ainda as Orquestras A e B.

A 26 de janeiro, inserido no Ciclo dos Alunos da Casa Pia no Museu Nacional da
Musica, apresentou-se o seguinte programa: Balancé, Estrelinha, Cavalinho Salta e
Patinhos. Os alunos do 6.2 ano tocaram ainda as pecas Allegro e Somewhere in My
Memory.

Por ultimo, no concerto de final de ano realizou-se no dia 1 de junho no Museu dos
Coches o grupo de PIC do 5.2 ano tocou as pecas Tia Rosa e Cangdo de Maio. Neste
concerto tocaram todos os grupos do CBM incluindo a disciplina de coro.
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4, Reflexao final da Pratica de Ensino Supervisionada

Considero que a Pratica de Ensino Supervisionada significa uma tomada de
consciéncia e respetiva autoavaliagdo da pratica enquanto docente.

Relativamente ao método utilizado com o aluno individual, além dos livros do
meétodo de Suzuki, proposto pelas planificacées do CBM da Casa Pia de Lisboa, o aluno
aprendeu também as pecas do primeiro volume do livro de apoio a leitura da Betty
Haag. A opgdo de incluir este livro deveu-se ao facto de considerar de extrema
importancia os alunos adquirirem fluidez e capacidade de leitura da notagdo musical.
No que se refere ao programa estipulado para o final do 5.2 ano, o aluno cumpriu todos
0s objetivos. Apesar de apresentar algumas lacunas no que concerne a postura e
organizacdo no estudo, o aluno revelou-se interessado, com disponibilidade para a

aprendizagem e uma boa capacidade cognitiva e musical.

Relativamente a Pratica Instrumental Coletiva, a turma mostrou-se bastante
desafiante ao nivel comportamental. Este aspeto tornou-se mais evidente pelo facto de
ser apenas uma professora a orientar a aula. A atividade com a turma incidiu-se
fundamentalmente na defini¢do de trabalhar em grupo, na entre ajuda e no respeito
pelo outro. Este trabalho foi aliado a musica, criando subgrupos em contexto de aula e
rotatividade no chefe do grupo (em conjunto com a professora).

Como reflexao final da minha pratica pedagogica, e considerando que a Casa Pia de
Lisboa é uma Instituicao com caracteristicas particulares, os alunos que a frequentam
carecem de cuidados diferenciados, principalmente a nivel humano. Logo, o papel do
professor ndao remete somente a transmissao de conhecimentos, mas também o de
criar lagos afetivos com os alunos que a frequentam. Acredito que, sem descurar a
exigéncia nas aprendizagens, foi possivel criar uma relacdo de afetividade com os
alunos que, consequentemente, resultou num maior respeito pelo papel que
desempenhei.
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Parte Il - Projeto de Ensino Artistico
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1. Objetivos e problematica do estudo

Findos trés anos a lecionar criangas em situacao de risco, com condi¢des familiares
adversas e emocionalmente fragilizadas, senti necessidade de procurar um caminho
alternativo ao comum da educacgao, ao dar prioridade a formacdo de criangas capazes
de controlar pensamentos e emog¢des. Considero que, enquanto docente, tenho o dever
de proporcionar aos meus alunos um ambiente tranquilo, propicio a aprendizagem,
encontrando as ferramentas adequadas a cada aluno e, desta forma, baixar os seus
niveis de stress e potenciar os de concentracao. A escolha desta tematica deveu-se
também a busca da melhor abordagem perante alunos inquietos, agressivos,
emocionalmente instaveis e incapazes de estar concentrados durante a aula. Ao longo
do tempo, percebi que a melhor resposta é contraria a que nos dao. Se sdo agitados,
falam alto e sdao agressivos vou entdo demonstras-lhes tranquilidade, método e afeto.
Foi desta necessidade de respostas que surgiu a palavra “meditacdo” e mais tarde a
“meditac¢do para criangas”.

A problematica do estudo incide na urgéncia em controlar a agitacio mental e
comportamental das criangas, proporcionando-lhes um estado de tranquilidade
interior para que sejam criancas livres, mas igualmente com capacidade de controlo
emocional e consequentemente mais predispostos a aprendizagem. De acordo com
varios estudos, a meditacdo apresenta beneficios ao nivel da concentragdo, gestdo
emocional, controlo de pensamentos, atitudes negativas e agressivas que melhora a
relacdo com a familia e professores. Posto isto, pretende-se que, ao implementar o
momento de meditacao nas aulas de PIC sejam melhorados os aspetos acima referidos.

1.1 Questdes da investigacao

Terdo as atividades de meditagdo um impacto positivo no desenvolvimento da
concentracdo e regulacdo emocional das criangas que frequentam o Curso Basico de
Musica na Casa Pia de Lisboa?

Sera a musica uma importante aliada para atingir esses objetivos (desenvolvimento
da concentracdo e regulagdo emocional)?

1.2 Objetivo geral

Implementar estratégias nas aulas de Pratica Instrumental Coletiva que promovam
nos alunos uma maior autoconsciéncia e autocontrolo emocional.
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1.3 Objetivos especificos

Implementar a pratica de meditacao nas aulas de conjunto objetivando atingir um
maior controlo emocional e de capacidade de concentracdo dos alunos de forma a que,
o momento da aula seja mais focado na aquisicdo de aprendizagens evitando conflitos
entre pares. Pretende-se também aferir a adequacao das estratégias ao longo da sua
implementag¢do assim como analisar os resultados de evidéncias no comportamento
dos alunos.
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2. Fundamentacao Teoérica

2.1 Emocgdes

Apesar de existirem consideraveis teorias sobre emoc¢des de varios filésofos e
pensadores como Descartes, somente a partir do final do século XIX e inicio do século
XX, devido a evolucdo tecnolodgica e a possibilidade de observar o funcionamento do
cérebro em tempo real, suscitou o interesse de varias areas cientificas para uma
definicdo mais alargada e clara do conceito.

Segundo Goleman (1995) “as emog¢des sdao essencialmente impulsos para agir,
planos de instdncia para enfrentar a vida. Assim, as emoc¢des sao encaradas como
mapas de navegacdo para a vida, por vezes repetitivas, mas muito uteis em situagoes
dificeis.” (Vale, 2009, p. 14)

Damasio (2013) caracteriza as emog¢des como “conjuntos complicados de respostas
quimicas e neurais” que tém um papel regulador e permitem a criacao de
circunstancias vantajosas para o organismo, mais concretamente, o corpo. Refere
também que apesar da aprendizagem e cultura possam alterar a expressao das
mesmas, as emog¢oes sdo “processos biologicamente determinados, dependentes de
dispositivos cerebrais estabelecidos de forma inata”. Por fim, considera o corpo como
o grande protagonista de todas as emoc¢des que sdao produzidas nas regides cerebrais
(Damasio, 2013, p. 73)

Segundo Vale (2009) as emog¢des sao impulsos que nos levam a uma determinada
acdo que é despoletada por fatores internos ou externos. De acordo com estudos de
Ekman(1992) e Davidson(2000) as emog¢des tém a funcao de captar mudancas para
que o corpo consiga agir em concordancia com cada uma ou conjunto delas, além disso
“modificam a atividade cognitiva, uma vez que a emoc¢do pode tornar a cognicdo
impossivel, mas também pode promové-la; noutro angulo, as emoc¢des fornecem
informacgdes afetivas, ja que estar ciente dos nossos sentimentos permite-nos fazer
juizos de valor e tomar decisdes com base no que sentimos.”> (Pereira & Faria, 2015, p.
53).

3 “they recruit physiological changes necessary for the body to respond in an evolutionary adaptive way,
where each specific emotion prepares the body for a set of actions; they modify the cognitive activity, once
emotion may make cognition impossible, but it also may promote it; in another angle emotions provide
affective information since that being aware of our feelings enables us to make value judgments and take
decisions based on what we feel.”
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Damasio (2013) enumera trés categorias de emoc¢des: emocgdes de fundo, emogdes
primarias e emocdes sociais. Sao as emoc¢des de fundo que contribuem para o bem-
estar ou mal-estar. Emoc¢des primarias ou elementares sao formadas por circuitos
neurais e quimicos dispares, mas universais como é o caso do medo, raiva, repulsa,
surpresa, tristeza e alegria. Por ultimo, as emog¢des sociais que, sendo biologicamente
estabelecidas sao também, como o proprio nome indica, formadas socialmente tais
como: vergonha, culpa, ciime, inveja, gratidao (Damasio, 2013)

Quando falamos de criancas, é importante compreender o processo de
desenvolvimento emocional desde tenra idade até a idade das criancas presentes neste
estudo. Logo apds o nascimento, os bebés revelam sinais de perturbacdo, interesse e
repulsa. Nos meses seguintes, analisando os comportamentos dos que os rodeiam, as
emocdes variam entre alegria, raiva, surpresa, tristeza, e medo, come¢ando também a
diferenciar emocao de comportamento. Aos dois anos a crianca desenvolve a
capacidade de nomear emocgdes e, com trés anos de idade tem ja conhecimento de todas
as emoc¢oes basicas e passa a ser capaz de lidar de modo comportamental, na sua
maioria. E entre os seis e os doze anos que o conceito de emocao sofre a maior evolugdo
e onde surgem as emogdes sociais nas relagdes com os seus pares. “E um periodo chave
para o desenvolvimento do autoconceito e da percecdo da habilidade social, fortalecida
pela comparac¢do com os outros®” (Pereira & Faria, 2015, p. 54).

De acordo com o modelo de regulacao emocional de Denham (1998), a crianca
primeiramente percebe qual é a sensacao, depois tem a percec¢ao e faz a cognicao do
que sentiu. Por fim, escolhe a resposta a experiéncia emocional - lidar emocionalmente,
lidar cognitivamente ou lidar comportamentalmente (Vale, 2009 ).

“O que sentimos mostra-nos como vivemos as coisas e ndo necessariamente como
as coisas sdo na realidade” (Snel, 2019, p. 97)

Céspedes (2004) compara as emog¢Oes a uma caixa de ressonancia dos
instrumentos. “A caixa de ressonancia é uma parte essencial da grande maioria dos
instrumentos musicais, sobretudo dos de corda e percussdo. Nao s6 cumpre a fungao
de ampliar o som como também é um fator decisivo para o timbre do instrumento”.
Afirma que, as emoc¢des sdo a nossa “preciosa caixa de ressonancia”, um reflexo do que
sentimos e a forma como encaramos as varias adversidades da vida (Céspedes, 2004,

p. 6).

Chegamos entdo, a necessidade de regular as emog¢des para que haja uma resposta
consciente e controlada da emocao.

6 “this is a key period for the development of the self-concept and the social ability perception,
strengthened by the comparison with others” (Pereira & Faria, 2015)
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2.2 Regulacao emocional

Mayer e Salovey (1997) definem a regulacdo emocional como um conjunto de
capacidades que permitem compreender e reconhecer o significado das emocdes,
refletir e encontrar a solucao. Os estados emocionais influenciam o pensamento dos
individuos, condicionando o modo como experienciam as situacdes (Freire, Bahia,
Estrela, & Amaral, 2012).

Para Gross (2002) a regulacdo emocional sdo os processos pelos quais
influenciamos as emocgdes que temos, quando as temos e a forma como as
experienciamos e expressamos. E a chave para o desenvolvimento socio emocional das
criancas, ou seja, desenvolve a capacidade de interagir e contruir relacdes com os
outros. Assim, é fundamental que a crianca seja capaz de reconhecer, ter consciéncia
das suas emocgdes e regula-las de acordo com o contexto que esta inserida.

Segundo Vale (2009) a regulacao emocional esta inserida no grande conceito da
competéncia emocional, a chave para as rela¢des e interacoes pessoais. A autora refere
que “A competéncia emocional é crucial para a capacidade de interagdo e
relacionamento” (Vale, 2009 , p. 29). Esta competéncia emocional cria a crianca as
capacidades de consciéncia do seu estado emocional, identificar emocoes alheias
(criangas entre os sete e 0ito anos), expressar verbalmente as emoc¢des, reconhecer que
o estado emocional pode nao requer a necessidade de ser exprimido por gestos ou
palavras, adaptar-se a emoc¢des adversas e de raiva, ser capaz de comunicar as suas
emocdes a outros e dominio das experiéncias emocionais. De notar que, a capacidade
de identificar emoc¢des nos outros nao se verifica em criangas que sao mal tratadas o
que, normalmente, se reflete em comportamentos de agressividade e afastamento
social (Vale, 2009, p. 34 e 35)

E expectavel que as criancas presentes neste estudo, de acordo com a sua idade,
serdo ja capazes de utilizar estratégias de regulacdo emocional sem necessitarem da
presenca constante de um adulto. E nesta fase de final da infincia e a entrada na
adolescéncia, que o leque de emocdes experienciadas e refletidas lhes permite comegar
a assumir um papel mais ativo na regulacdo das suas emocdes e, posteriormente, ter
uma maior capacidade de as reconhecer nos outros.

2.2.1 Importancia da familia

E em contexto familiar que ocorrem os primeiros passos para a educagio
emocional. No seio familiar, as criancas aprendem como se sentem em relacdo a elas
proprias e como os outros reagem perante os sentimentos. Esta aprendizagem é
resultante de fatores intrinsecos e extrinsecos, da forma como os pais interagem com
a crianga, como a mesma lida com os proprios sentimentos e os demais membros da

familia. O estudo realizado por John Gottman, da Universidade de Washington, que
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analisou as interagdes dos pais como casal e a relacdo com os filhos, conclui que os
casais que eram emocionalmente competentes no casamento eram os que melhor
ajudavam os filhos nos varios estados emocionais (Goleman, 2012).

Uma das licdes emocionais basicas para uma crianca é, por exemplo, como
distinguir entre sentimentos; um pai que nao consiga identificar, digamos, a sua
propria tristeza, ndo podera ajudar o filho a compreender a diferenca entre
estar triste por ter sofrido uma perda, estar triste num filme triste, e a tristeza
que sentimos quando acontece alguma coisa ma a alguém de quem gostamos
(Goleman, 2012, p. 205).

A base da aprendizagem emocional comecga logo em bebé. Todas as interagdes entre
pais e filhos, desde o nascimento tém uma “legenda emocional” e é com a repeti¢do das
mesmas que irdo formar a crianca. A entrada na escolaridade, as criancas devem ter as
competéncias de cooperagdo, cumprimento de regras, capacidade de trabalhar
autonomamente e respeitar o professor. As criangas que ndo apresentem estas
valéncias ficam sujeitas a uma situagdo de risco, que poderdo resultar na rejeicao pelos
pares ou até no insucesso escolar (Vale, 2009 ).

Para Gokhale (1980) a familia é o centro da vida social, a origem do
desenvolvimento do carater e personalidade. Consequentemente, é no seio familiar
que surge o amadurecimento psiquico e onde acontecem os primeiros tracos de
controlo emocional (Maia, 2019).

Apresenta-se a seguinte questao: e quando ndo ha estrutura ou conhecimento por
parte das familias para ensinar estas valéncias? O préximo ponto é uma reflexdo do
papel da escola, principalmente do professor, na educagao das criancas.

2.2.2 O papel da escola no desenvolvimento emocional e cognitivo da crianca

Partindo da premissa, “A Escola ocupa na atualidade um espaco social de maximo
significado, tanto pelos contetdos formais que garante aos seus alunos (e.g. leitura ou
a escrita) como pelo nivel mais tacito de aprendizagens que proporciona (e.g.
estabelecimento de relacdes interpessoais com pares e relagdes interpessoais
hierarquicas; resolucdo de conflitos; cumprimento de regras estabelecidas em sala de
aula; etc.).(...) a Escola constitui-se um pré-requisito ao nivel do bem-estar (Eccles &
Roeser, 2011), assim como um promotor determinante do desenvolvimento cognitivo
e social do Ser Humano” (Miguel, Rijo, & Lima, 2012, p. 127).

Vale (2009) considera que as experiéncias positivas entre a crianca e os educadores
sdo também fundamentais para o desenvolvimento e bem-estar das mesmas.

Segundo Freire et. al. (2012) a gestdo emocional dos alunos em contexto de sala de
aula influencia o processo de aprendizagem. Refere que, é essencial saber identificar
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emocoOes, estruturar a relacdo pedagdgica e criar um clima afetivo propicio a
aprendizagem, sem descuidar os conteudos inerentes a pratica pedagégica. Este
processo é uma experiéncia bilateral pois, além do professor estar consciente do aluno,
0 aluno também ficara aberto e disponivel para o que se passa a seu redor,
interpretando as emoc¢des dos outros e expressarem devidamente as suas proprias
emocoes (Freire, Bahia, Estrela, & Amaral, 2012).

Sobre a importancia da literacia emocional no ensino Goleman (2012) refere que é
um “mandato acrescido” para as escolas, de forma a colmatar a falta de educacgao
emocional por parte das familias. Para esta “nova matéria” é crucial haver duas grandes
modificagdes: os professores irem mais além do passar conhecimentos e que os
membros da comunidade tenham um papel mais ativo na vida escolar.

0 mesmo autor menciona:

A prova mais evidente do impacto destas licdes de literacia emocional esta
talvez contida nos dados que o diretor de uma escola para rapazes de doze anos
partilhou comigo. Uma regra inapelavel desta escola é que qualquer aluno
apanhado a lutar é suspenso. Mas a medida que as aulas de literacia emocional
se multiplicaram ao longo dos anos verificou-se uma quebra drastica de
suspensoes (Goleman, 2012, p. 297).

Segundo Steiner (1997) entende-se por literacia emocional a “capacidade de
compreender as proprias emog¢des, de ouvir ou outros e de ter empatia com as suas

emocdes e de exprimir emog¢des de modo produtivo” (Freire, Bahia, Estrela, & Amaral,
2012)

Num estudo realizado por Goleman (2012) presente no livro Inteligéncia
Emocional, o autor concebe a relacao entre Q.I. (quociente de inteligéncia) e
competéncias pessoais. Realizado com alunos de diferentes niveis de Q.I,, o estudo visa
provar que o sucesso nao esta inteiramente ligado a um elevado Q.I., mas sim a pessoas
com elevadas competéncias emocionais, isto é, capazes de lidar com a frustracao, de
criar relacdes pessoais e controlar as emocgdes.

Nas palavras de Karen Stone McCown, criadora do curriculo da Ciéncia do Eu e
diretora do Nueva: “A aprendizagem nao acontece isolada dos sentimentos das
criancas. A literacia emocional é tdo importante para a aprendizagem como o ensino
da matematica ou da leitura” (Goleman, 2012, p. 275).

Uma outra razdo pela qual se deve atender a dimensao emocional do ensino
reside no facto de a docéncia se centrar em interacdes pessoais intensas que
obrigam os professores a um controlo emocional para poderem exercer a
responsabilidade que tém no desenvolvimento dos seus alunos (Freire, Bahia,
Estrela, & Amaral, 2012, p. 155).

Ainda sobre o papel do professor,
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(-..) o professor é uma referéncia em qualquer circunstancia, o professor nao é
um funcionario como qualquer outro. O professor tem sempre na sua frente os
olhos dos vinte, vinte e cinco, trinta, trinta e cinco ou quarenta estudantes que
olham para ele, ndo apenas como um seccionador ou como um instrutor, olham
para ele como alguém que é referéncia profissional, que é referéncia moral, que
é referéncia cultural. E isto distingue o professor dos outros. (Grilo, 2007, p.
356).

Emilio Salgueiro defende que é num “corpo a corpo” que se inicia a descoberta.
Considera o toque da mae o primeiro processo fulcral para o inicio da aprendizagem,
“O primeiro aprender vem do agarrar afetuoso do bebé pela sua mae, e do agarra
afetuoso da mao pelo seu bebé”. Quando este processo nao € incutido pelos pais, cabe
ao educador ser um “bom guia” para estas criancas, fazendo-as sentirem-se uteis,
mostrar interesse real por elas, ser tolerante e orientador (Salgueiro, 1996, p. 54).

Podemos concluir que, a educagdao emocional das criangas resulta de uma simbiose
entre a familia e a escola. Por um lado, a crianga deve iniciar o percurso escolar com
valéncias proporcionadas pelo ambiente familiar de modo a que, o professor tenha o
papel regulador dessas mesmas aprendizagens, aprimorando-as. Assim, o professor
devera assumir uma postura de educador a todos os niveis (Casarin & Ramos, 2007).

2.3 Desafios educativos de hoje

As questdes dos perigos da utilizagdo desmedida das tecnologias sao abordadas por
varios autores revistos no presente relatorio. “Subtemo-nos a um constante
bombardear de sons e imagens que vém de outras mentes diferentes das nossas, que
enchem as nossas cabecas com informacdo e trivialidades, aventuras, excitacdo e
desejos de outras pessoas.”. Kabat-Zinn concluiu que, apesar do pouco tempo que nos
resta para deixar a mente repousar em siléncio, aproveitamos esse tempo para ver
televisdo ao final do dia que nos absorve “o tempo, o espaco e o siléncio” (Kabat-Zinn,
2018, p. 184).

Goleman e Davidson (2018) referem que € notdria a falta de consideracao dada ao
fortalecimento da atengdo nas criancas e que, este défice de atencao se aplica ndo sé as
criancas, mas a sociedade em geral. Assim sendo, consideram que, o cultivo da
capacidade de atencao é uma emergéncia para a saude publica (Goleman & Davidson,
2018).

As investigacdes apresentadas por Pires (1982) revelam que as dificuldades de
autocontrolo nas criangas sdo geralmente acompanhadas por problemas de atencao,
comportamento agressivo, impulsividade, indisciplina em contexto de aula e
dificuldades ao nivel da aprendizagem (Miguel, Rijo, & Lima, 2012).
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Além desta falta de ateng¢do, podemos enumerar outros problemas como o controlo
emocional, a agressividade em contexto escolar e a hiperatividade. Naturalmente, estas
questoes trazem novos desafios para todos os que lidam com esta realidade, desde os
pais e cuidadores até a comunidade escolar.

Os dados nacionais, retirados do estudo realizado em 2014, referem que a maioria
dos adolescentes que se envolveram em lutas foram em contexto escolar, com um
amigo ou conhecido (cerca de 60% em ambas as variaveis) (Matos, Simoes, Camacho,
Reis, & Equipa Aventura Social, 2015). No ano de 2018 registou-se uma ténue
diminuicao na percentagem de alunos que se envolveram em lutas no contexto escolar,
cerca de 59%. No entanto, a percentagem de alunos que referem ndo se terem
envolvido em lutas no ultimo ano passou de 78 % em 2014 para 72,6% nos dados de
2018 (Matos & Social, 2018).

No campo da regulacdo de emocdes, as respostas as perguntas: com que frequéncia
sentiste que ndo estavas a ser capaz de controlar coisas importantes na tua vida, 16,2%
dos jovens responderam nunca/quase nunca; quantas vezes sentiste que as
dificuldades se estavam a acumular de tal modo que ndo consegues ultrapassa-las,
17,1% dos jovens responderam sempre/quase sempre (Matos & Social, 2018).

A tabela n®8 apresenta os dados recolhidos em 2018 sobre a capacidade de
regulacdo emocional dos adolescentes:

Tabela 16: Capacidade de regulacao emocional

Nunca/Quase As vezes Sempre/Quase

Autorregulacao
nunca sempre

Com que frequéncia sentiste que
ndo estavas a ser capaz de
controlar coisas importantes na tua 49,3% 34,5% 16,2%
vida? (N=3479)

Quantas vezes sentiste que as
dificuldades se estavam a acumular
de tal modo que ndo conseguias | 46,8% 36,1% 17,1%
ultrapassa-las? (N=3462)

Quantas vezes sentiste que as
coisas estavam a correr a tua
maneira (como tu querias?) | 27,6% 43% 29,4%
(N=3469)

Com que frequéncia te sentiste
confiante com a tua capacidade de
lidar com problemas pessoais? | 26,2% 36,3% 37,5%
(N=3481)

Fonte: (Matos & Social, A saiide dos adolescentes portugueses apds a recessao, 2018, p. 12)
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Saltzman (2020) refere que o stress na vida dos jovens tem vindo a aumentar. “Para
alguns, stress significa simplesmente viver no nosso mundo ocidental acelerado e
saturado pelos media. Para outros, o stress tem a ver com o facto de serem empurrados
para desempenhar, com o facto de serem bem-sucedidos, entrar numa boa faculdade.
Para outros ainda, o stress esta ligado a ideia de terem de sobreviver em condicdes de
vida em ambientes familiares extremamente desafiantes e até traumaticos” (Saltzman,
2020, p. 22).

2.4 Pratica Instrumental Coletiva

A Pratica Instrumental Coletiva refere-se a um grupo de instrumentistas que
realizam musica em conjunto, dando-lhes a oportunidade de enriquecimento tanto ao
nivel musical, como também a nivel humano. As classes de conjunto permitem ao aluno
trabalhar em grupo valéncias adquiridas nas aulas individuais de instrumento. Estas
duas disciplinas estao interligadas, por um lado, a aula individual é caracterizada pela
aquisicao de conhecimentos e autonomia enquanto que, a classe de conjunto reflete um
momento de cooperacao e partilha (Garcia, 2014).

Arrans (2002) afirma que a classe de conjunto é o reflexo de o trabalho individual
no contexto de grupo. Esta aula deve incidir-se na aquisicao de habitos, atitudes,
valores e normas de convivéncia fundamentais para a atividade musical. Assim, a
disciplina de PIC é fundamental no percurso académico dos alunos devido a sua
natureza motivacional, criacdo de relacdes entre pares e de regulacdo comportamental
através da observacdo dos bons exemplos (Garcia, 2014).

Swanwick (1991) considera que “A musica é, acima de tudo, uma arte social em que
a interpretacao com os outros e a escuta é a motivacao, a experiéncia e o processo de
aprendizagem”” (1991, p. 143).

As aulas de conjunto sdo parte integrante do curriculo do Curso Basico de Musica
da CPL. Na Instituicdo, no 22 ciclo de ensino, utiliza-se maioritariamente os livros do
meétodo Suzuki, contudo, o docente tem liberdade para intercalar outras pecas que
considere pertinentes para uma melhor evolucao dos alunos. Embora as aulas de
conjunto tenham por base o repertério Suzuki e algumas técnicas sugeridas pelo
musico, filosofo e educador, destacam-se alguns aspetos que ndao permitem que o
meétodo seja aplicado na sua plenitude:

7 “La musica es, por encima de todo, un arte social em el que la interpretacion com otros y la escucha
de otros es la motivacidn, la experiencia y el processo de aprendizaje”
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¢ O método assenta em trés pilares fundamentais: pais, aluno e professor. No
projeto da CPL nao se verifica a envolvéncia dos pais na aprendizagem dos
educandos que, além de nao assistirem as aulas ndo os acompanham no
estudo diario. A falta de envolvéncia por parte dos encarregados de
educacdo traduz-se frequentemente em comportamentos inadequados;

e No CBM o estudo de instrumento inicia aos 9/10 anos de idade enquanto
que, a metodologia de Suzuki sugere o inicio da aprendizagem aquando a
aprendizagem da lingua materna.

Por outro lado, o CBM aproxima-se da metodologia por defender a existéncia da
combinacdo destas aulas com as aulas individuais. Suzuki defende que a aula de
conjunto além de jogar com a parte motivacional dos alunos também representa uma
importante ferramenta para criar relagdes sociais e “um momento de execucao,
observacdao dos colegas, audicdo do repertorio, e preparacdo das apresentagoes
publicas” (Trindade, 2010, p. 35). Suzuki refere que:

as criangas gostam muito de tocar juntas. E divertido tocar juntas em ensemble.
Nao ha repreensdes e todas tocam juntas sem hesitar. Uma vez que os alunos
mais avancados também estarao a tocar, o seu nivel, que é mais alto, sera
absorvido pelas criancas mais novas, ndo apenas relativamente ao som, mas
também a postura (Suzuki, 1981 como citado em (Santos, 2016).

2.5 Meditacéao

Com origem no ocidente a palavra “meditacao” surge do termo medir, ou seja, medir
a acdo. Breyner (2016) refere, “Muitas vezes ouvimos a expressao “Vou meditar sobre
este assunto”. Quer isto dizer que vou contemplar ou refletir sobre isto” (Breyner,
2016, p. 65). Com a pratica da meditagdo, ndo queremos dizer que ha uma paragem de
pensamento pois, ndo € isso que acontece. O que realmente muda é a forma como
agimos perante as situacoes e como olhamos para elas. Por fim, estarmos conscientes
de que, ndo podemos controlar o que acontece, mas sim a forma de resposta aos
diversos estimulos.

Na lingua original de Buda, pali, ndo ha correspondéncia direta para a palavra
meditacdo. A palavra utilizada é bhavana, traduzida como “desenvolvimento através
do treino”. “A meditacdo € na realidade uma questao de desenvolvimento humano”
(Kabat-Zinn, 2018, p. 98).
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Patanjali® define a meditagdo como uma capacidade de um individuo controlar os
processos mentais de forma a acalmar a nossa mente, de forma a que os pensamentos
ocorram com menos frequéncia. Em suma, controlar as “flutua¢des mentais” (Breyner,
2016).

Ricard (2011) considera a meditacdo uma pratica que “permite cultivar e
desenvolver certas qualidades humanas fundamentais, do mesmo modo que outras
formas de treino nos ensinam a ler, a tocar um instrumento musical ou a adquirir
qualquer outra aptidao” (Ricard, 2011, p. 15)

Para Jon Zabat-Zinn a meditacdo é o momento em que paramos e estamos
presentes. O mesmo autor considera que o mindfulness é uma capacidade inata em
todos os seres humanos que se manifesta e aprofunda-se com a pratica (Snel, 2019).

Segundo Goleman (1999) a arte da medita¢do é o método mais antigo para acalmar
a mente e repousar o corpo. E o “treino sistematico da atengo. Ela tem como objetivo
desenvolver a capacidade de concentragdo e enriquecer a nossa perce¢do” (Goleman,
1999, p. 3).

A meditacao é um conjunto de técnicas para focar a mente num objeto, pensamento
ou atividade particular. Sdo deixadas aqui algumas técnicas usadas para o processo da
meditacao:

Mindfulness- capacidade de estar no momento presente, muitas vezes aliada a
respiracgao.

Vipassana- observar as sensa¢des do corpo, uma espécie de scan dos pés a cabeca
tendo como objetivo da mente e aceita¢do da realidade.

Hridaya- “coracao espiritual”. O centro do peito é o foco principal, tendo como
objetivo aumentar a energia. (Breyner, 2016, pp. 85, 92,93).

Esta pratica tem sido apontada como um meio para a autorregulacdo visto que, o
seu objetivo € o controlar os processos internos. “Estudos comportamentais ajudam a
demonstrar que estes efeitos também podem ser observados fora da pratica, refletindo
capacidades de regulacdo emocional e atencional. Por exemplo, o estudo de Ortner e
cols. (2007) verificou que as pessoas que aprenderam meditacdo durante dois meses,
em comparacgao a pessoas que fizeram relaxamento, apresentaram um maior controle
da interferéncia de estimulos emocionais negativos irrelevantes no processamento
cognitivo - avaliar se um som concomitante a apresentacao da imagem era grave ou
agudo. A avaliacao das figuras desagradaveis também foi menos intensa no grupo da
meditacdo, sugerindo que este treino resulta na capacidade de interromper um
processamento prolongado do estimulo negativo.” (Menezes, Dell'Aglio, & Bizarro,
2011).

Em suma,

8 Patanjali foi um dos principais mestres do Yoga - criador do Yoga Sutra.
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b

Dedicamos muitos esforcos a melhoria das condi¢cdes exteriores da nossa
existéncia, mas, afinal, é sempre o nosso espirito que vivencia o mundo e o
traduz sob a forma de bem-estar ou de sofrimento. Se transformarmos a nossa
maneira de perceber as coisas, transformamos a qualidade da nossa vida. E essa
mudanga resulta de um treino de espirito a que chamamos meditacdo (Ricard,
2011, p. 15).

2.5.1 Beneficios da Meditacao

Jon Kabat-Zinn (2013) refere, “estudos de medicina e neurociéncia mostram que o
mindfulness é uma capacidade essencial para a vida, que pode ter consequéncias
profundas na nossa saude fisica e mental. Melhora a aprendizagem, a inteligéncia
emocional e o bem-estar geral ao longo da vida.” O mesmo autor afirma que, no caso
dos adultos, se verifica a influéncia da pratica de mindfulness em regides importantes
do cérebro, respeitantes as fungoes executivas, como € o caso do controlo de impulsos,
tomadas de decisdo, aprendizagem, memoria e regulacao emocional. Fun¢des que, num
acontecimento ou situacao intensas tém a tendéncia em se deteriorar. Considerando,
por fim, que com esta pratica estas fungdes se tornam mais fortes. Quando fala do efeito
da pratica nas criancas, o autor menciona “Ha cada vez mais provas de que isso é ainda
mais acentuado nas crian¢as cujo sistema nervoso e cérebro sdo processo de
desenvolvimento e sdo mais sensiveis aos efeitos negativos do stress” (Snel, 2019, pp.
12-15).

Um estudo realizado por Richard Davidson e Jon Kabat-Zinn, num grupo de
trabalhadores de uma firma de biotecnologia teve como objetivo investigar as
mudancas que ocorrem a nivel fisioldgico. A longo prazo, com a utilizacdo do programa
MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) em 8 semanas, previa-se que o0s
individuos que usufruiram do programa reduziriam a ansiedade (essencialmente
menos nervosismo e preocupac¢ao) e aumentariam a disposicdo em relacao as emocgoes
positivas. As medicdes foram realizadas aquando o término do curso e quatro semanas
apos, através de um questionario de ansiedade e registo da ativagdo elétrica do cérebro
nas regides anteriores esquerdas do cortex pré-frontal (zona do cérebro que assegura
fungdes relacionadas com a atencao, julgamento, resolugdo de problemas, pensamento
critico, sentir e expressar emog¢Oes, empatia, controlo de impulsos, etc.). Em
comparacao com o grupo de controlo, os individuos que frequentaram o MBSR
mostraram niveis de ansiedade significativamente menores no final do curso e quatro
meses depois, além de uma maior ativac¢do cerebral do lado esquerdo nos dois tempos
da medicdo pos curso (McCown, Reibel, & Micozzi, 2010).

No campo da regulacdao emocional e capacidade de concentragdo, um dos principios
da meditacdo é o treino da concentragdo, visando a superacao da dispersao mental.
Este estado de concentracdo evita a perturbacdo da mente, “quanto menos a mente se
perturbar, menos ela estara suscetivel a desequilibrios ou, dito de outra forma, quanto
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mais concentrada a mente estiver, tio mais estavel ela estard. E por isso que,
tradicionalmente, diz-se que o objetivo da meditacao é facilitar e gerar uma
estabilidade mental e emocional” (Wallace & Shapiro, 2006) como citado em (Menezes,
Dell'Aglio, & Bizarro, 2011, p. 240).

Ainda sobre a regulacao emocional, Jon Kabat-Zinn (2018, p. 68) refere que “nao
temos de deixar que as nossas ansiedades e os nossos desejos por certos resultados
dominem a qualidade do momento, mesmo quando as coisas sdo dolorosas. Quando
temos de empurrar, empurramos. Quando temos de puxar, puxamos. Mas também
sabemos quando nao empurrar e quando nao puxar’.

Aprender a pratica mindfulness e, em seguida, usa-la em todos os aspetos da
nossa vida, de acordo com as necessidades ¢ algo semelhante a aprender como
afinar um instrumento musical antes de o tocar. As orquestras e os musicos
passam muito tempo a afinar os instrumentos. Porque ndo afinamos o nosso
instrumento de aprendizagem antes de o usar? Porque ndo o afinamos antes e
depois da escola, todos os dias? O que poderia ser mais basico que isso? O que
poderia ser mais importante do que aprendermos a prestar aten¢do, a estarmos
mais presentes e a sentirmo-nos confortaveis na nossa pele, com 0s nossos
pensamentos, sentimentos e o nosso corpo? O que podia ser mais importante do
que aprendermos e praticarmos a gentileza connosco e com os outros? (Snel,
2019, p. 17)

Num estudo realizado por Schonert-Reichl e Lawlor (2010), seis turmas do ensino
basico receberam formacao de mindfulness que consistia em quatro componentes
dadas pelo professor: silenciar a mente, atencdo consciente, gerir emocdes e
pensamentos negativos, e pensar sobre e reconhecer-se a si e aos outros. Os resultados
mostram um aumento no otimismo, melhorias no comportamento e nas competéncias
sociais (Saltzman, 2020).

O programa Mindful Schools realizou um estudo controlado com 915 criancas do
ensino basico nas zonas de Oakland, onde os indices de criminalidade sdo elevados em
que, apds quatro horas de formacdao em Mindfulness foram capazes de notar um
“aumento nas suas capacidades de prestar atencao, se acalmarem e mostrar cuidado
pelo outro, bem como um aumento na conformidade social” (Saltzman, 2020, p. 212)

Ferreira (2016)conclui que:

medita¢cdo aumenta a autoestima; fornece ferramentas que permitem a crianca
relaxar quando necessita; aumenta a concentragdo; ensina a viver no presente
com satisfacdo e consciéncia; desenvolve a inteligéncia emocional; beneficia a
saude; da disciplina; fomenta a assertividade e respeito; aumenta a
autoconfianca e autocontrole; da paz interior; da calma, tranquilidade e
equilibrio (Ferreira, 2016, p. 8).

Em suma, a meditacdo traz beneficios nos campos da concentracdo, défice de

atencdo, gestao emocional e diminui os pensamentos negativos e a agressividade.
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Consequentemente, todas estas pequenas mudan¢as de regulacdo emocional irdo
resultar numa melhor relagcdo com os seus pares.

2.5.2 Meditacao para criancgas

Quando falamos em meditacdo associamos a algo extremamente exigente ao nivel
da concentragdo e maturidade por isso, questionamo-nos se as crianc¢as serdo capazes
de a concretizar.

Naturalmente, uma crianca que seja capaz de se manter concentrada durante um
extenso periodo de tempo é considerada uma criang¢a excecional. Devido a fatores
externos a escola e ao frenesim implementado na sociedade atual, é cada vez mais raro
encontramos criangcas com esta capacidade de concentragdo por isso, cabe-nos
transmitir aprendizagens que a potenciem.

No livro O Pequeno Buda, o autor questiona: “Se a ciéncia comprova que a
meditacdo é realmente benéfica em baixar o stress, que reconfigura o nosso cérebro,
aumenta a nossa concentracdo e o nosso beme-estar, porque ndo ensina-la ja as
criancas?” (Breyner, 2016, p. 35).

Snel (2019) considera que:

Se aprenderem o estarem atentas e conscientes no momento presente, as
criancas aprendem a parar, a recuperar o folego e a sentir o que precisam nesse
momento. Deixam de agir no modo piloto automatico, passam a perceber os
seus impulsos e aprendem a aceitar que nem todas as coisas da vida sao
agradaveis ou fixes. Aprendem a orientar a atenc¢ao - uma aten¢do meiga - para
0 que estiverem a fazer. Aprendem a nao esconder nada e assim aprendem a
compreender o seu mundo interior e o mundo dos outros.

Atualmente, as criancas estdo sujeitas a inimeros estimulos mentais nos ambientes
dentro e fora da escola que cria agitacao mental, discretamente treinada pela televisao,
os jogos de video, a cultura de frenesim e de constante mudanca (Breyner, 2016).

Saltzman (2020) refere que através da pratica de meditacdo as criangas podem
aprender a tranquilizar-se, proporcionando-lhes vivéncias de atitudes como a bondade
e curiosidade dos seus pensamentos. Ao observarem os seus mundos internos e
externos da-lhes a possibilidade de fazerem escolhas mais saudaveis, sabias e
humanas, especialmente em situacdes do dia-a-dia, e a oportunidade de afastarem a
realidade de violéncia nos recreios ou da tentagdo em cairem em comportamentos de
risco.
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O Kindeness Curriculum®, programa de atencdo plena e bondade feito em 12
semanas durante 20 minutos em crian¢as de jardim-de-infancia, foi avaliado pelo
grupo de investigadores liderado por Richard Davidson!0. Considerando que existem
diferentes taxas de amadurecimento da atenc¢do, empatia e bondade, refletidos em
sinais externos, os investigadores concluiram que, todos os circuitos cerebrais
subjacentes a esse amadurecimento podem ser melhores orientados através do
programa.

Na pratica da meditagdo em criangas somos nds, adultos, que vamos ensina-las a
meditar. Ao ensinar, deve-se ter em conta a idade da crianca de forma a adequar as
praticas, que normalmente diferem entre relaxamento para idades dos 4 aos 8 anos e,
para idades mais avancadas, o aumento da capacidade de foco.

9 Criado por Laura Pinger
10 Cientista da Universidade de Winsconsin- Madison. Autor do livro The Science of Meditation.
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3. Plano de Investigacao e Metodologia

Como forma de resposta as questdes levantadas no inicio do relatoério, optou-se por
elaborar uma investigacdao-acao, implementada desde o inicio do més de fevereiro até
ao término das atividades escolares na disciplina de Pratica Instrumental Coletiva com
a turma de 52 ano do Curso Basico de Musica na Casa Pia de Lisboal™.

Lewin (1947) clarifica o conceito de investigacdo-acdo como um processo em
espiral em trés fases: fase de planeamento (reconhecimento ou pesquisa), fase de acao
e por fim, fase de pesquisa de factos sobre os resultados da acdo (Afonso, 2005).

Afonso (2005) enumera cinco caracteristicas da investigacdo-acdo em contexto
escolar: em primeiro lugar, é realizada por pessoas diretamente envolvidas na situacao
social que é objeto de pesquisa; em segundo lugar, o ponto de partida da pesquisa é
constituido por questdes praticas do trabalho quotidiano; em terceiro lugar a escolha
desta abordagem implica o respeito e a adequacdo dos valores; em quarto lugar, a
metodologia de recolha de dados deve ser compativel com os recursos disponiveis; por
ultimo, a investigacdo acdo implica perseveranca que permitira ligar relacionar e
confrontar acao e reflexao (Afonso, 2005).

Sucintamente, o estudo decorreu de seguinte forma:

- Foi utilizada a Escala de Envolvimento da Crian¢a de Laevers (1991), em dois
momentos (pré-teste e pos-teste), para observacdao de quatro aluno presentes no
estudo;

- Implementou-se as sessoes de meditacdo desde 7 de fevereiro de 2019 até 6 de
junho de 2019 nas aulas de Pratica Instrumental de Conjunto;

- Apés as sessoes, foram redigidas notas de campo de acordo com a observagao
participante;

- Realizaram-se entrevistas a seis alunos participantes no estudo.

11 A Instituicdo ja foi descrita na parte [ do presente relatério.
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3.1 Técnicas e instrumentos de recolha de dados

De forma a aferir os efeitos da intervencao foram utilizadas as seguintes técnicas de
recolha de dados:

= Niveis de envolvimento da crianga;
= QObservacgao participante;

= Notas de campo;

= Entrevista.

3.1.1 Niveis de envolvimento da Crianca

A escala de envolvimento da crianca, criada em 1994 por Ferre Laevers, é parte
integrante do projeto EXE e mais tarde adaptada no Manual Desenvolvendo Qualidades
em Parcerias por Bertram e Pascal (2009). Apresenta-se em dois componentes:
indicadores de envolvimento e niveis de envolvimento numa escala de cinco pontos.

Quanto aos indicadores de envolvimento, Laevers (1994) apresenta os seguintes
aspetos a considerar:

Concentracdo: atencao orientada para a atividade;

Energia: a crianca revela esforco e interesse pela atividade. Fisicamente
revelada pela intensidade de como pega nos objetos ou na maneira como se exprime
verbalmente e mentalmente pela através das expressoes faciais;

Complexidade e Criatividade: a crianca esta no auge das suas capacidades e da
um contributo pessoal e criativo a tarefa;

Expressdao Facial e Postura: consideram-se os indicadores ndo verbais de
extrema importancia. E importante focar o olhar da crianca e se a postura revela
concentracdo ou tédio.

Persisténcia: Dura¢do da concentracao na atividade;

Precisdo: especial cuidado com os pormenores;

Tempo de reacdo: reage com rapidez aos estimulos;

Linguagem: expressa verbalmente a importancia da atividade;

Satisfacdo: a crianga demonstra gosto nos resultados apresentados.
A escala de envolvimento apresenta-se em:

Nivel 1. Sem atividade: crianca aparentemente ausente e sem energia perante
uma atividade simples, estereotipada, repetitiva e passiva;
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Nivel 2. Atividade frequentemente interrompida: metade do periodo de
observacdo revela auséncia de atividade e falta de concentracdo. A falta de
envolvimento ndo o permite retomar a tarefa;

Nivel 3. Atividade quase continua: Apesar de nao demonstrar envolvimento real
e de se distrair com facilidade a crianca faz alguns progressos;

Nivel 4. Atividade continua com momentos de grande intensidade: a crianca
passa por momentos de envolvimento de grande intensidade e quando ha interrupgoes
tem a capacidade de a retomar. Nao se deixa envolver por estimulos exteriores;

Nivel 5. Atividade intensa prolongada: demonstra, através da atividade
continuada e intensa que esta a desenvolver que atingiu o mais elevado grau do
envolvimento. Ndo é necessario estarem presentes todos os sinais de envolvimento,
mas sim os principais: concentracdo, criatividade, complexidade, energia e
persisténcia.

Foram observadas quatro criangas das oito presentes no estudo. Duas do sexo
feminino e duas do sexo masculino, todas elas com dez anos.

Os resultados foram obtidos com seis observagdes a cada crianga, trés da parte da
manha e trés da parte da tarde, em dois dias distintos da semana. As observagoes
decorreram durante o estudo de instrumento.

Tabela 17: Tabelas de preenchimento de niveis de envolvimento da crianca

Manha/Tarde Nivel de Envolvimento
Descricido de periodos de 2 minutos cada 1 2 3 4 5
Hora:

Hora:

Hora:

Fonte: Manual DQP (2009)
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3.1.2 Observacao participante e notas de campo

Segundo Vogot (1999 citado em (Monico, Alferes, Casto, & Parreira, 2017, p. 725) a
observacao participante é um tipo de investigacdo em que “(...) o observador participa
como membro do grupo que esta a estudar”. Os observadores, sendo levados a
partilhar papéis inseridos no grupo encontram-se em condi¢des favoraveis para
observar situagdes, factos e comportamentos que poderiam ser reprimidos ou mesmo
adulterados na presenca de estranhos.

Ao acompanhar as criangas no momento da meditagdo torna o processo mais
credivel aos seus olhos. Para todas as criancas foi o primeiro contacto que tiveram com
esta pratica por isso, considerei importante assumir a atitude que era pretendida.

Foram redigidas notas de campo apo6s o decorrer dos momentos de meditacao.
Segundo Maximo-Esteves (2008, p. 88) “No momento ap6s a ocorréncia, as notas de
campo tomam a forma de registo escrito. Trata-se de anotagdes extensas, detalhadas e
reflexivas, elaboradas depois da aula”.

As notas de campo foram redigidas e organizadas de acordo com a tabela 18.

Tabela 18: Tabela de observacao

Data
Meditacao
Mantiveram o Movimentagdes
_ siléncio na sala
Observacgoes

Fonte: Elaboracao propria

3.1.3 Entrevista

A entrevista foi uma das metodologias usadas na investigac¢do, por se revelar um
aspeto fundamental para conhecer o ponto de vista do outro (Maximo-Esteves, 2008).
As entrevistas foram realizadas no ano letivo de 2019/2020 a seis alunos dos oito
presentes no estudo, trés rapazes e trés raparigas. Devido a suspensao das atividades
letivas presenciais em resposta ao surto do virus Covid-19, as mesmas foram efetuadas
via telefone.

Seguidamente, apresenta-se o guido para a entrevista:
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12 Pergunta: O que é para ti a meditacao?

22 Pergunta: Gostaste de fazer meditacao?

32 Pergunta: O que sentiste quando estavamos a praticar?
42 Pergunta: O que sentiste depois?

52 Pergunta: Achas que, nos dias em que tiveste este momento, conseguiste gerir
melhor as emog¢des menos positivas que sentias, como por exemplo a zanga/raiva e a
tristeza?

62 Pergunta: Achas que a meditacdao também tem ajudado a tua concentracao nas
tarefas e a ter comportamentos menos impulsivos e socialmente mais adequados?
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4. Apresentacdo e Analise dos resultados

4.1 Niveis de envolvimento da crianca

Os resultados de envolvimento da crianga foram obtidos através de quatro sessoes
de observacao divididas em dois momentos: pré-teste e pds-teste. Relembra-se que, os
alunos foram observados de acordo com os indicadores e respetiva escala de
envolvimento de Laevrs (1994) organizada em niveis de 1 a 512.

De acordo com as tabelas abaixo apresentadas (tabelas 19 e 20), cada momento
contou com uma observacdo da parte da tarde e outra da parte da manha. De acordo
com o Manual DQP, seria espectavel que as observacoes feitas da parte da manha
registassem maiores niveis de envolvimento. Considera-se importante referir que no
pOs-teste, as sessOes de observacdo efetuadas a tarde tiveram lugar no dia da
meditacdo e as sessdes da manha no dia seguinte.

Tabela 19: Sintese de resultados pré-teste

Data Sessdo1-10/01/2019 Sessdo2-11/01/2019
Horas 15h 15h30 | 16h 9h20 9h50 10h20
AlunoA |2 2 1 2 3 2
AlunoB | 2 3 3 3 4 3
Data Sessdo1-17/01/2019 Sessdo 2 -18/01/2019
Horas 15h 15h30 | 16h 9h20 9h50 10h20
AlunoC |1 2 1 2 2 1
AlunoD | 2 3 3 3 3 4

Fonte: Elaboracao propria

12 Consultar o ponto 3.1.1
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Tabela 20: Sintese de resultados pos-teste

AlunoA |3 3 2 2 3 2

Aluno B 3 3 4 4 3 3

Aluno C 2 2 3 1 2 2

Aluno D 3 4 3 3 3 3

Fonte: Elaboracéo proépria

Seguidamente, os graficos (1,2,3 e 4) apresentam os resultados individuais de
envolvimento dos alunos e o grafico nimero 5 representa a sintese dos resultados de
todos os alunos pré-teste e pos-teste.

Aluno A
6
[%]
(O]
0
<4
>
% II I
_Q 2
@]
3, N [ |
OCI

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5

Niveis de envolvimento

M Pré-teste MW Pos-teste

Grafico 1: Resultados das observacoes - Aluno A

Fonte: Elaboracédo do autor
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Através do grafico 1, podemos verificar a supressao de niveis 1 de envolvimento e
um acréscimo de nivel 3 de envolvimento entre a primeira e a segunda observagdo no

aluno A.

Aluno B

6
(%]
(0]
0
Sy
>
2
o 2 I
Q
o: 0 [ | [ |

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5
Niveis de envolvimento

M Pré-teste M Pos-teste

Grafico 2: Resultados das observacoes - Aluno B

Fonte: Elaboracao do autor

De acordo com o grafico 2, verificou-se a supressao de nivel 2 de envolvimento e
aumento de uma observacao de nivel 4 para o aluno B.

Aluno C
6
(%]
I
0
g4
c
g II
29
[6)
3 [ | [ |
ol
< Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5

Niveis de envolvimento

M Pré-teste W Pos-teste

Grafico 3: Resultados das observacoes - Aluno C

Fonte: Elaboracao do autor

No aluno C verificou-se uma diminuicao significativa de observacdes de nivel 1 e o
aparecimento de uma atividade quase continua.
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Aluno D
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Niveis de envolvimento
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Grafico 4: Resultado das observagées - Aluno C

Fonte: Elaboracao do autor

Nas observacdes ao aluno D constatou-se que no pds-teste houve supressao do nivel
mais baixo de envolvimento apresentado nas primeiras observacoes e
consequentemente, um aumento dos niveis 3 e 4.

Resultados de todos os alunos nos dois momentos de
observacao
20

. I- II

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4 Nivel 5

[N
[€,]

n? de observagdes
=
o

Niveis de envolvimento

M Pré-teste MW Pos-teste

Grafico 5: Sintese de resultados

Fonte: Elaboracao propria
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A partir do grafico 5 e da sintese de resultados das tabelas 19 e 20 podemos
verificar:

- Supressao de observagdes de nivel 1;

- Diminuicdo de 3 observacgdes nivel 2;

- Aumento de nivel 3 de envolvimento (9 observacdo no pré teste e 13 no po teste);
- Aumento de nivel 4 nas observagdes de pos teste;

- Em ambos os momentos de observacao, ndo se verificou nivel 5 de envolvimento
em nenhum dos alunos;

Os progressos mais evidentes verificam-se nos alunos A e C, que apresentaram
menos envolvimento no inicio do estudo. No que se refere aos niveis de envolvimento
constatou-se, em todos os alunos, uma diminuicdo dos niveis mais baixos de
envolvimento no pds-teste.

No pré teste, os niveis de envolvimento da parte da manha apresentaram melhores
resultados (tabela 19). No entanto, as observacdes efetuadas da parte da tarde no poés-
teste, foram no dia da meditacdo e apresentaram melhores resultados do que as
observacgdes feitas pela manha (tabela 20). Este ultimo resultado manifesta uma
posicdo contraria face ao descrito no Manual DQP, o que é possivel aferir que, a
meditacdo apresentou provas nos beneficios nos niveis de envolvimento dos alunos,
levando-os para estados de maior envolvimento nas tarefas, mesmo quando era
espectavel sentirem-se mais cansados e, consequentemente apresentarem niveis mais
baixo de envolvimento (o que acontece, normalmente na parte da tarde).

4.2 Observacao participante e notas de campo

Nas tabelas de observacao nao foram considerados os aspetos “manteve os olhos
fechados” ou “manteve a posicdo” porque a professora se encontrava de olhos fechados
durante todo o processo.

A andlise das notas de campo onde foram registadas as evidéncias
comportamentais dos alunos ao longo da implementacdo do estudo, permitiu constatar
uma evolucao bastante positiva da turma nos momentos de meditacdo. Era previsivel
que nas primeiras sessdes, a turma se mostrasse agitada e apresentasse
comportamentos como risos e sussurros, resultantes do contacto com uma experiéncia
inusitada na sua vida pessoal e escolar. Este facto verificou-se nao s6 na primeira
sessdo, mas também nas sessdes em que a turma chegava a aula mais agitada. No
entanto, os alunos que revelavam habitualmente maior dificuldade na adequacado do
comportamento eram os que se sentavam primeiro para usufruir do momento. Nos
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mesmos, foi possivel observar melhorias notérias ao nivel do comportamento no
decorrer da aula.

Todas as sessdes de medita¢do foram adaptadas de acordo com o primeiro contacto
com a turma em contexto de aula. Apesar das sessdes serem previamente
programadas, elaborou-se uma pesquisa de varias medita¢cdes de forma obter um leque
alargado de possibilidades. Refiro, por exemplo, que a sessao de dia 28 de fevereiro nao
seria, originalmente, para fazer a meditacdo do “botao da pausa”!3. No entanto, a turma
tinha realizado um teste antes da aula de PIC e a entrada na sala de aula ocorreu de
forma desordenada e com muito ruido. Assim sendo, optou-se por modificar o
planeamento de forma a ir de encontro ao que os alunos estavam a necessitar naquele
momento.

Notou-se também uma alteracdo no comportamento na pratica de meditacao. Nas
primeiras aulas a professora dizia aos alunos que iam comecar a sessao, no dia 4 de
abrill* foram os alunos que perguntaram se a aula iria comegar com o momento. A
partir dessa data, ja se sentavam voluntariamente e preparavam-se para o momento.

Além das melhorias de comportamento no decorrer da aula, constatou-se uma
mudanca de atitude dos alunos na entrada e saida da sala de aula. Apesar de ainda
entrarem na sala de aula muito agitados, apds afinarem os instrumentos, sentavam-se
e sentia-se a turma a acalmar aos poucos. Este facto pode demonstrar rotina, mas
também pode ser considerado como uma mais valia e o gosto pelas sensagdes que o
momento lhes proporcionava. No final da aula, ja eram capazes de arrumar os
instrumentos em siléncio, o que nado se observou no decorrer do 12 periodo.

4.3 Entrevistas

Foi realizada uma entrevista no final do estudo a seis alunos participantes na
investigacdo, com o objetivo de aferir o impacto que os momentos de meditacao,
implementados nas aulas coletivas, tiveram em cada aluno nao s6 no decorrer da
experimentac¢do, mas também apos esse periodo.

A tabela 21, sintetiza e organiza a analise de conteiudo dos dados obtidos nas
entrevistas acima referidas.

13 Consultar APENDICE C.
14 Consultar APENDICE C.
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Tabela 21: Analise de conteldo dos dados das entrevistas

. ~ Unidades de N d ©
Categorias Questdes . unidades de
registo q
registo
Concecdo sobre a | O que é para ti a meditacao? “Estar em (n=1)
meditacao siléncio”
“Pensar na
respiracao”
“Imaginar”
Apreciagao Gostaste de fazer medita¢do? Sim (n=6)
afetiva
O que sentiste quando estavamos | “Calma” (n=3)
a praticar? “Senti-me bem” | (n=1)
“Siléncio” (n=1)
O que sentiste depois? “a aula corria (n=1)
melhor e
ficavamos todos
mais calmos”
“mais
concentrada e
feliz”
“Sentia-me
menos nervoso”
Implicagdes da Achas que, nos dias em que tiveste | “Sim” (n=5)
meditacao no este momento, conseguiste gerir | “As vezes” (n=1)
comportamento | melhor as emog¢des menos
positivas que sentias, como por
exemplo a zanga/raiva e a
tristeza?
Achas que a meditacio também | “Sim” (n=3)
tem ajudado a tua concentragdo | “As vezes” (n=2)
nas tarefas e a ter | “Ndo me (n=1)
comportamentos menos | lembro”
impulsivos e socialmente mais
adequados?

Fonte: Elaboracao propria

Relativamente a primeira pergunta, as respostas variaram entre estar em siléncio,
sentar, fechar os olhos, respirar mais lento e pensar na respiracao. Todas estas
respostas sao validas e, na realidade, todas elas fazem parte do processo da meditacao.
No entanto, ndo denotam uma verdadeira compreensao do conceito. A resposta “é
imaginar” do aluno E, pode ser explicada por muitas vezes a meditacao ser feita através

de uma histéria, como foi o caso da “Camara do coracdo”15.

A pergunta “gostaste de fazer meditagdo” todos os alunos responderam sim.

15 Consultar APENDICE C.
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A palavra “calma” foi a mais escolhida pelos alunos quando questionados acerca da
sensacao que lhes transmitiu o0 momento. Também houve respostas como “senti-me
bem”. Foi também apresentada uma resposta interessante de um aluno que afirma
sentir “siléncio”. Apesar desta expressdo ndo estar inteiramente ligada a um estado ou
emocao, também pode ser considerada como tal. Considero esta resposta
particularmente especial, por atualmente a escola ser um lugar tao barulhento em
particular por esta turma também apresentar esta caracteristica. O facto de este aluno
ter apreciado o siléncio que o momento lhe proporcionou revela uma perspetiva que
considero interessante destacar.

Quando questionados sobre as sensacdes apds o periodo de meditacdo, os alunos

» o«

responderam: “a aula corria melhor e ficavamos todos mais calmos”, “sentia-me mais
”n [ » o

calma e falava menos na aula”, “que me portava melhor”, “mais concentrada e feliz”,
“senti que o dia corria melhor”.

Na pergunta nimero cinco, “Achas que, nos dias em que tiveste este momento,
conseguiste gerir melhor as emog¢des menos positivas que sentias, como por exemplo
azanga/raiva e a tristeza?”, ha relevancia nas respostas dos alunos B e E que afirmaram
“chateava-me menos” e “sentia-me menos nervoso”. Os restantes alunos limitaram-se
aresponder “sim” ou as vezes”.

Na pergunta nimero seis, as respostas variaram entre “sim” e “as vezes” sendo que
um dos alunos afirmou que nao se lembrava.
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5. Conclusao

A elaboracdo do Projeto do Ensino Artistico revelou-se fundamental na minha
atividade enquanto docente, proporcionando-me uma reflexdao mais profunda acerca
das metodologias utilizadas em sala de aula. Para iniciar este processo, foi necessario
identificar quais as principais dificuldades no processo ensino/aprendizagem. Estando
direcionada a minha atividade para projetos sociais, uma das maiores dificuldades
encontradas, transversais aos restantes docentes, é a capacidade de concentracdo dos
alunos que advém da falta de regulacdo emocional/comportamental, principalmente
nas aulas de conjunto. Assim, a escolha do tema de investigacdo é resultante de uma
necessidade de, cientificamente, compreender melhor a fonte desta problematica e
consequentemente adquirir ferramentas que me permitissem obter melhores
resultados junto dos meus alunos.

A utilizacdo da metodologia de investigacdo-acdo revelou-se uma importante
ferramenta para a minha evolugdo profissional pois criou a oportunidade de colocar
em praticas novas estratégias, avaliar com algum rigor as mudancgas operadas tendo
por base a motorizacdo do comportamento dos alunos, e operacionalizar,
paralelamente, processos de analise e reflexdo. Este projeto debrucou-se sobre o
impacto das praticas de meditacdo nas aulas de PIC e o resultado na regulacao
emocional dos alunos. Pretendeu-se assim dar resposta as questdes da investigacao:
Terao as atividades de meditacgdo um impacto positivo no desenvolvimento da
concentracdo e regulacdo emocional das criangas que frequentam o Curso Basico de
Musica na Casa Pia de Lisboa? Sera a musica uma importante aliada para atingir esses
objetivos (desenvolvimento da concentracao e regulacdao emocional)?

As grelhas de envolvimento da crianga aferiram o impacto da implementacdo da
pratica ao nivel do envolvimento nas tarefas. A partir da analise dos graficos e tabelas
de registo dos resultados obtidos através da escala de Laevers, pode concluir-se que
houve uma evolucdo nessa dimensao. Apds a implementacdo do estudo, os alunos
apresentaram resultados de maior envolvimento e revelaram maior concentracao,
principalmente nas observacoes feitas no dia da sessao de meditagdo. Foi possivel
verificar que, as alteracdes mais notdrias incidiram nos alunos que apresentaram
niveis mais baixos de envolvimento no pré-teste.

Os registos resultantes da observacado participante e notas de campo permitiram
identificar uma alteragdo no comportamento da turma, ndo s6 no momento da
medita¢do, mas também no decorrer da aula. Primeiramente, considera-se importante
relembrar que, as sess0es aconteceram ap6s um planeamento prévio sendo adaptadas
sempre que se revelou necessario. Apesar de se constatar alguma desordem na entrada
em sala de aula, apds a sessdo era notdria uma alteragdo no comportamento dos alunos,
verificando-se mais propicio a aprendizagem. Também se apurou em algumas sessoes,
até ao final do estudo, ruidos e movimentac¢des exageradas na sala, no entanto, no final
das mesmas a turma demonstrou-se bastante mais calma e concentrada.

74



A meditacdo como estratégia de regulacdo emocional nas aulas de Pratica Instrumental Coletiva

Paralelamente, foi também evidente a alteracdo dos comportamentos,
comparativamente ao 12 periodo, no que se refere ao silencio obtido no momento da
arrumacdo dos instrumentos e no momento destinado as sessdes de meditacao.
Inicialmente, a preparagao para as sessoes era morosa e desordenada sendo necessaria
a intervencdo recorrente da professora. Posteriormente, os alunos passaram a ter
iniciativa de se posicionar para iniciarem/disfrutarem das sessoes.

As entrevistas foram fundamentais para compreender a perspetiva dos alunos no
que se refere ao impacto do momento da meditagdo bem como a aspetos individuais
do dia a dia. Foi possivel verificar que os alunos apreciaram os momentos de meditacao
e perceberam/sentiram o efeito, ao nivel comportamental, desta pratica. Pode-se assim
afirmar que todos os alunos apreciaram o momento que lhes foi proporcionado e
sentiram efeito a nivel comportamental durante e ap6s a pratica. O facto de todos os
alunos apreciarem os momentos de meditacdo revela que a introducao dessa atividade
lhes transmitiu algo de positivo. Por ultimo, é bastante gratificante ouvir respostas
como “acho que me chateava menos” ou “portava-me melhor na aula” pois refletem o
impacto da medita¢do na regulacdo emocional dos alunos.

Aliar a musica a meditacdo, em concreto a disciplina de PIC, pode potenciar o
processo de aprendizagem, a autorregulacdo, a cooperacdo e a entreajuda. Esta
conjugacdo deve ser adaptada mediante os resultados obtidos em cada sessao,
pretendendo-se maximizar o beneficio desta pratica. Este estudo, bem como as praticas
utilizadas, nao pretendem ser um modelo a aplicar numa escola e/ou a um grupo de
alunos. Para que as sessdes surtam um efeito positivo nos alunos é importante que
sejam adaptadas a realidade de cada comunidade educativa.

5.1 Limitacées do estudo

Findo o relatorio, considero que esta tematica ainda carece de aprofundamento. O
tempo da implementacao foi escasso para aferir os resultados que as sessoes terdo a
meédio prazo. Tendo a disciplina de PIC um programa a cumprir, ndo permitiu a
utilizacdo de outros instrumentos de recolha de dados que poderiam ter sido
importantes nesta investigacao, tais como:

- Diarios de meditacao;
- Pequenas conversas sobre o momento apés a meditagao.

Do estudo poderiam ter surgido aspetos mais concretos caso houvesse uma maior
regularidade das aulas. Assim, seria possivel observar com mais profundidade os
beneficios das sessoes e talvez surgissem outras valéncias ao nivel comportamental
dos alunos.
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A bibliografia referente a meditacdo para criangas em contexto escolar e musical é
reduzido.

Sendo o estudo realizado apenas numa escola e turma ndo permite obter resultados
de maior dimensao, embora nunca tenha sido essa a pretensao.

Como sugestdo, gostaria de desafiar as comunidades educativas para a
reflexdo/exploracdo/aplicacao desta pratica nas aulas de PIC bem como, em varios
momentos do dia a dia na escola em que os alunos precisam de parar e refletir. Espero
que este trabalho represente a importancia de proporcionar aos alunos um ambiente
propicio a aprendizagem. Os conteuidos programaticos impostos s6 podem ser
aprendidos/ensinados quando o aluno esta predisposto para a aprendizagem, sendo
da competéncia das entidades educativas encontrar estratégias que possam potenciar
as capacidades de cada aluno e para cada aluno. Que este trabalho reflita a importancia
de proporcionar as criancas e a escola um local onde se aprendem outras valéncias
além das impostas pelos conteudos programaticos. Por ultimo, deixo também um
convite aos encarregados de educacao, para esta pratica em que ainda ha tanto ou mais
para descobrir.
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APENDICE A - Minuta de autorizacdo para gravacdo de aulas
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Pedido de autorizacao para direitos de imagem do aluno

Catarina da Silva Bastos, docente de Violino, atualmente a frequentar o Mestrado
em Ensino da Musica na Escola Superior de Artes Aplicadas do Instituto Politécnico de
Castelo Branco, e tendo sido solicitado a mesma que nesse ambito apresente um
trabalho que consiste na gravacao audiovisual de uma aula de Instrumento e de Pratica
Instrumental Coletiva por periodo, sendo este um dos elementos de avaliagdo, vem
pelo presente requerer a V. Exa. a necessaria autorizacdo para filmar uma aula com a

participacao do seu educando.

Mais se informa que as imagens e videos realizados servirdo unicamente e
exclusivamente para fins académicos estando a identidade e privacidade dos alunos
assegurada.

O armazenamento sera feito por tempo limitado e no estrito cumprimento dos
objetivos académicos da docente.

Eu, , Encarregado de Educacao do/a
aluno/a , autorizo que este seja filmado na

aula de Instrumento e Pratica Instrumental Coletiva para efeitos da avaliacdo da
docente Catarina Bastos no Mestrado em Ensino da Musica, nos termos e para os efeitos
referidos supra.

Lisboa, 26 de novembro de 2018,

(E.E)
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APENDICE B- Fichas de envolvimento da crianca
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data:10/01/2019

Nome da Crianga: Aluno A Sexo: Idade: 10 anos
N¢ de criangas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha/Tarde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada 1|2 | 3 4 5
Hora: 15h
Pouco tempo com o violino colocado, distrai-se
facilmente com qualquer movimento ou sons vindos do X
exterior.
Hora: 15h30
Pouco tempo com o violino colocado, distrai-se
facilmente com qualquer movimento ou sons vindos do X
exterior.
Hora: 16h

A crianga revela um olhar vago nem demonstra energia. | X
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia

Observador: Catarina Bastos
Data:11/01/2019

Nome da Crianga: Aluno A
N¢ de criancas presentes: 1

Sexo: Masculino

Idade: 10 anos
N¢ de adultos presentes: 1

Manha /Farde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada 2 |3 4 5
Hora: 9h20
Pouco tempo com o violino colocado e brincar com o X
arco na estante. Desvia muitas vezes o olhar
Hora: 9h50
Reflete um olhar um pouco mais focado na partitura; X
coloca o violino e comeca a tocar
Hora: 10h15
Pouco tempo com o violino colocado e brinca com o arco
na estante. Desvia muitas vezes o olhar para a janela ou X
em redor da sala
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia

Observador: Catarina Bastos
Data: 10/01/2019

Nome da Crianga: Aluno B
N¢ de criangas presentes: 1

Sexo: Masculino

Manha/Tarde

Idade: 10 anos
N¢ de adultos presentes: 1

Nivel de Envolvimento

Descricdo de periodos de 2 minutos cada

2

3

4

5

Hora: 15h15

O aluno revela pouca concentragdo. Apresenta um olhar
vago e disperso

Hora: 15h45

Apresenta melhorias no campo da concentra¢do e os
momentos de distracao sao mais curtos.

Hora: 16h15

notou-se algum esforco em realizar a atividade com
sucesso e os momentos de distracdo mais espagados
mantém a melhoria na concentracao.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia

Observador: Catarina Bastos
Data:11/01/2019

Nome da Crianga: Aluno B
N¢ de criancas presentes: 1

Sexo: Masculino

Idade: 10 anos
N¢ de adultos presentes: 1

Manha /Farde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada 2|3 4 5
Hora: 9h30
Inicia o estudo de forma, mas nao revela um verdadeiro
envolvimento na tarefa; X
Tocou uma vez a peca do inicio ao fim e parou a
atividade.

Hora: 10h

Trabalha com maior pormenor os aspetos que errou na

primeira observacdo. distrai-se com os barulhos do X
exterior, mas retoma a atividade

Hora: 10h30

Denota-se um decréscimo na concentracdo. Comeca a

tomar mais atencao ao que se passa no exterior do que X

na atividade
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data:17 de janeiro de 2019

Nome da Crianga: Aluno C Sexo: Feminino Idade: 10 anos
N¢ de criangas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha/Tarde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora: 15h

Recusa a cumprir a tarefa e nota-se muita energia, mas
ndo canalizada para a atividade. Brinca com o arcoe com | X
o violino.

Hora: 15h30

Melhorias ao nivel do comportamento e inicia o a tarefa,
sem se notar um verdadeiro envolvimento. notou-se
alguns momentos de concentracao, mas transmite um X
olhar vago quando foca a partitura.

Hora: 16h

Nao revela interesse, concentracdo e persisténcia. Tal
como na primeira observacdo a energia nao canalizada | X
para o estudo.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data: 18 de janeiro de 2019

Nome da Crianga: Aluno C Sexo: Feminino Idade: 10 anos
N¢ de criancas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha /Farde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora: 9h20

Olha para a partitura, diz que estar a ler as notas. No
entanto, julgando a expressdo facial e corporal da

) ~ , X
crianga nota-se que ndo esta realmente focada na
atividade.

Hora: 9h50
Tocou uma vez a peca do inicio ao fim. Nao revela X

cuidado no que esta a fazer

Hora: 10h20

Brinca com o arco e violino, desvia constantemente o
olhar da partitura ndo regressando a tarefa.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data: 17 de janeiro de 2019

Nome da Crianga: Aluno D Sexo: Feminino Idade: 10 anos
N¢ de criangas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha/Tarde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora: 15h15

Durante a observacdo, a crianc¢a revelou auséncia na
atividade (pouca concentracdo, expressdao facial e X
postura de tédio).

Hora: 15h45

Verificou-se uma melhoria ao nivel da postura que
parece revelar melhor concentracdo. Ténue mudancga na X
canalizacdo da energia para a tarefa.

Hora: 16h15

Continua a distrair-se muito com sons e estimulos
exterior mas volta a realizar a atividade.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data: 18 de janeiro de 2019

Nome da Crianga: Aluno D Sexo: Feminino Idade: 10 anos
N¢ de criancas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha /Farde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora: 9h30

Esta a estudar, distrai-se com as conversas do exterior,
mas volta a tarefa.

Hora: 10h

Toca varias pecas, seguidas umas das outras. Nao
revela cuidado no que esta a tocar, mas nota-se X
melhorias na concentracao.

Hora: 10h30

Estuda em sec¢des pequenas e volta atras para corrigir
o que errou. Distrai-se pouco com sons do exterior.
Revela um olhar focado na tarefa que esta a realizar.
Conversa com ela propria.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data: 30 de maio de 2019

Nome da Crianga: Aluno A Sexo: Masculino Idade: 10 anos
N¢ de criangas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha/Tarde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora 15h
Apesar de desviar algumas vezes o olhar da partitura, X
apresenta sinais de atencao.
Hora 15h30
Mostra uma melhoria no envolvimento na tarefa, mas
ndo o suficiente para captar a atencao total. Retoma a X
tarefa, apesar de se distrair com barulhos do exterior.
Hora 16h

Durante a observacdo distraiu-se constantemente com
quaisquer barulhos exteriores (portas, passos, etc...).
Revela menor concentracdo do que na observacgdo
anterior.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data: 31 de maio de 2019

Nome da Crianga: Aluno A Sexo: Masculino Idade: 10 anos
N¢ de criancas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha /Farde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora 9h20

O aluno esta a escolher o que vai estudar. Mexe nas
folhas para procurar a partitura certa. Quando comeca a
tocar distrai-se com facilidade e nao revela real
concentragdo durante a execucgao.

Hora 9h50

Apresenta sinais de atenc¢do na tarefa que esta a realizar.
Nota-se um olhar mais focado e uma postura mais X
predisposta para melhorar.

Hora 10h15

Na observacdo o aluno desvia a atencdao para outros
pontos da sala enquanto esta a tocar. Nesses momentos X
de desvio do olhar, o aluno perde-se na partitura.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data: 30 de maio de 2019

Nome da Crianga: Aluno B Sexo: Masculino Idade: 10 anos
N¢ de criangas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha/Tarde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora 15h15
A crianca esta a atenta a estudar, mas desvia o olhar para X
outros cantos da sala.
Hora 15h45
No inicio desta observacdo a crianga estava a estudar e
notava-se algum envolvimento. Ainda durante a X

observacdo e devido a barulhos externos, a crianca
distraiu-se e ndo voltou a tarefa.

Hora 16h15

Ao longo da observacgdo, apesar de se distrair algumas
vezes com o que se passava ho exterior, a crianga volta a
tarefa que estava a realizar. Mostra um olhar focado e a
postura reflete a tentativa de fazer melhor.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos

Data: 31 de maio de 2019

Nome da Crianga: Aluno B Sexo: Masculino Idade: 10 anos
N¢ de criancas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1

Manha /Farde Nivel de Envolvimento

Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5

Hora 9h30

Esta a estudar a peca e mostra-se concentrado na tarefa.
Revela gosto pelo que esta a tocar e quando se engana X
corrige imediatamente.

Hora 10h

Na observacao a crianga mostrou-se menos concentrada
e ja deixava passar alguns pormenores que, de acordo
com o nivel de envolvimento na ultima observacao X
teriam sido corrigidos. Comega a distrair-se mais
facilmente com o que ocorre no exterior.

Hora 10h30

Mantém o nivel de envolvimento verificado
anteriormente, mas nota-se um decréscimo nas
distragoes. Parece ter um olhar mais focado na tarefa
que realiza.

100



A meditacdo como estratégia de regulacdo emocional nas aulas de Pratica Instrumental Coletiva

Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data: 6 de junho de 2019

Nome da Crianga: Aluno C Sexo: Feminino Idade: 10 anos
N¢ de criangas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha/Tarde Nivel de Envolvimento

Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora 15h
No inicio da observacdo a crianga estava a tocar, mas,
logo que ouve barulho ou conversa do exterior nao é X
capaz de voltar a tarefa
Hora 15h30

Interrompe constantemente a atividade para arranjar a
almofada ou arco do violino. Nao revela concentragcao no
que esta a realizar e faz movimentos com as pernas que X
ndo estdo ligadas com a execu¢do, mostrando que esta
bastante agitada.

Hora 16h

Na observacdo notou-se melhoria na concentracao e
menos movimentos corporais que revelam agitacao.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data:7 de junho de 2019

Nome da Crianga: Aluno C Sexo: Feminino Idade: 10 anos
N¢ de criancas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha /Farde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora 9h20

A crianca estd a frente da estante a brincar com o arco,
boceja e trauteia musicas. Nao se mantém no lugar.
Dirige-se muitas vezes ao observador a fazer perguntas
sem ligacdo com a tarefa.

Hora 9h50

Mostra algumas melhorias na concentracdo, mas X
mantém o olhar pouco focado na tarefa.

Hora 10h20

Esta a tocar, mas ndo revela concentracao no que esta a X

fazer. Desiste constantemente da tarefa
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data: 6 de junho de 2019

Nome da Crianga: Aluno D Sexo: Feminino Idade: 10 anos
N¢ de criangas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha/Tarde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora 15h15
Cumpre a tarefa, mas desvia o olhar com muita X
frequéncia.
Hora 15h45
A crianca mostra-se interessada e empenhada na tarefa X
que realiza.
Hora 16h15
Nota-se que a crianga esta mais distraida e revela algum X
cansacgo.
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Ficha de observacao do envolvimento da Criang¢a

Nome do Estabelecimento de Ensino: Casa Pia de Lisboa, CED D. Maria Pia
Observador: Catarina Bastos
Data: 7 de junho de 2019

Nome da Crianga: Aluno D Sexo: Feminino Idade: 10 anos
N¢ de criancas presentes: 1 N¢ de adultos presentes: 1
Manha /Farde Nivel de Envolvimento
Descricdo de periodos de 2 minutos cada ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5
Hora 9h30
Interrompe a atividade para olhar para a janela e X
demora algum tempo a retoma-la.
Hora 10h
Cumpre a tarefa, mas desvia algumas vezes a ateng¢do X
para outros cantos da sala.
Hora 10h30
No inicio da observacdo notou-se melhorias na
concentracdo e na postura da crianga. No entanto, X
devido a estimulos exteriores, ndo foi capaz de a retomar
durante a restante observacao.
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APENDICE C - Notas de campo
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7 de fevereiro de 2019

“Ouvir os sons” Adaptacdo da meditacdo do pequeno Buda Meditacdo
sobre a importancia dos sons que nos rodeia. Sdo incentivados a ouvir e
a concentrarem-se na respiracao

Poucas

Como foi a primeira sessido de meditagdo na aula ouviram-se alguns risos
e sussurros. Quando acabada a sessdo os alunos mostraram-se mais
calmos e mais dispostos a aprendizagem.

14 de fevereiro de 2019

“A camara secreta do coracdo” - Adaptacdo da meditagdo do livro “Senta-
te quietinho como uma ra”.

Meditagdo sobre a importancia de ouvir o nosso coragdo e da forma como
ele por dar e receber amor. Esta meditacdo é feita com base numa
histdria e a criagdo de imagens mentais.

Poucas

Aproveitou-se o facto de ser dia de S. Valentim para fazer uma meditacdo
ligada aos sentimentos. Os alunos reagiram bastante bem a esta
meditacdo, ouviram-se poucas movimentacdes na sala e todos
mantiveram o siléncio.

28 de fevereiro de 2019

“O botdo da pausa” - Adaptacdo da meditacio do livro “Senta-te
quietinho como uma ra”

sim

A turma iniciou a aula bastante agitada. Entraram na sala a correr, a
gritar. Apesar de estar programada outra meditagio, optou-se por fazer
a meditacdo do botdo da pausa para ouvirem o corpo e as suas
necessidades. No decorrer da sessao os alunos acabaram por centralizar
a energia no momento da medita¢cdo. Quando comegamos a aula estavam
notoriamente mais calmos e concentrados.
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4 de abril de 2019

“Contar os movimentos respiratérios” - Adaptacdo do Exercicio de
meditacdo do livro “O pequeno Buda”
Meditagido que fomenta a concentragio.

Poucas

Hoje foram os alunos que chegaram a aula e perguntaram “professora,
vamos fazer a meditagdo?”. Respondi logo que sim. Alguns alunos
manifestaram entusiasmo e dois que desviaram o olhar e a atencido do
assunto. Fizemos a medita¢ao de contar os movimentos respiratorios. Foi
possivel notar o efeito da pratica no decorrer da aula. Notou-se também
uma alteracdo de comportamento dos alunos a saida da aula.

2 de maio de 2019

“Costas com costas” - Adaptagdo do exercicio de meditagio do livro “O
Pequeno Buda”

A meditagdo fomenta o espirito de grupo pois é feita a pares e o objetivo
é sincronizar a respira¢do com o colega.

Nenhumas

A turma, logo que terminou a afinagdo de instrumentos, sentou-se e
cruzou as pernas. Optou-se por juntar alunos os alunos mais agitados
com os mais calmos, de forma a poderem conjugar a respiracdo e também
ser uma forma de acalmar a respiracdo dos mais agitados. No inicio desta
meditacdo, a professora contou alto as respiragdes, para que seja mais
facil o grupo sincronizar a respiracio entre si. Notou-se um grande
esforco por parte dos alunos para atingirem o objetivo e sentiu-se um
bom espirito de equipa entre todos os intervenientes.

9 de maio de 2019

“A Arvore dos Desejos” - Adaptacdo da Meditagdo do livro “Senta-te
Quietinho como uma ra” p.135

Nenhumas

Esta meditagdo, em forma de histéria contada, é uma forma de os alunos
visualizarem os desejos que tém e senti-los mais préximos.

Durante a sessao houve algumas movimentagdes na sala, no entanto
todos os alunos mantiveram o siléncio. “
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16 de maio de 2019

“Primeiros Socorros para sentimentos desagradaveis” — Adaptagido do
livro “Senta-te Quietinho com uma ra”
Esta meditacdo ajuda a perceber, a viver e a admitir emocoes

Sim

Optou-se por fazer esta meditacdo porque a turma, aquando entrada na
aula, contou a professora que tinha havido uma discussdo entre varios
colegas da turma e que chegou a haver agressio. Sem julgar, a professora
fez esta meditagdo para que os alunos percebessem que nem sempre
temos sentimentos agradaveis, mas que é possivel olhar para eles de uma
forma mais calma e consciente. Desta forma, agir com moderagio e
ponderar antes de tomar alguma atitude.

23 de maio de 2019

“Consulta o teu boletim meteorolégico” - Adaptagdo do livro “Senta-te
Quietinho como uma ra”

Sim

Esta meditacdo pode ajudar as criancas a entender o seu mundo interior.
Reflete a importidncia de ganhar consciéncia dos sentimentos,
reconhecendo-os, sem os reprimir ou julgar. A turma reagiu muito bem a
esta sessdo, revelando um comportamento exemplar tanto no decorrer
da meditacdo bem como no restante tempo de aula.

30 de maio de 2019

Coracdo a bater” - Adaptac¢ido da meditagio do livro “O Pequeno Buda”
Sessio foi direcionada para a importancia do bater do coracio.

Nenhuma

Esta sessdo foi direcionada para a importancia do bater do coracdo. Foi
pedido aos alunos que sentissem o pulsar do coragdo, canalizando toda a
sua atencdo para este efeito. No decorrer da meditagio foi explicado aos
alunos a importancia do coracgdo, pela forma como d4 vida a todo o nosso
corpo. A turma mostrou-se bastante recetiva ao momento.
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6 de junho de 2019

“Coracdo Espiritual” - Adaptacido da meditacdo do livro O Pequeno
Buda

Nenhuma

Por ser a tltima aula do ano letivo optou-se por fazer esta meditacdo para
que fossem de férias a pensar um pouco sobre o tema. Esta meditacgio
vem o seguimento da anterior, mas em vez de sentir o bater do coragao
focarem a atencdo para o centro do peito. Explicando-lhes que a energia
do centro do peito é a energia da amizade, da familia e de tudo o que
gostamos fazendo-os viajar para um lugar que gostem muito.

A turma demonstrou uma reacdo muito positiva durante a sessao. Por ser
o ultimo dia de aulas ainda foi possivel fazer uma breve reflexdo com os
alunos sobre estes momentos.
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APENDICE D - Sintese de resultados das entrevistas
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Sentar e Respirar .
Estar em .p Pensar na E Sentar e
siléncio fechar os mais respiracao imaginar respirar
olhos lento pirag & p
Sim Sim Sim Sim Sim Sim
Senti-me Senti-me
mais Calma Calma Siléncio Calma
bem
calmo
A aula Ficava
corria mais .

. . Senti que .
melhor e calma e Que me Ficava mais o dia Sentia-me
ficavamos | falava portava concentrada : menos

. corria
todos menos melhor e feliz nervoso.
: melhor
mais durante a
quietos aula
Sim, acho
N ue me . . . .
As vezes q Sim Sim Sim Sim
chateava
menos
N . Nao me . N .
As vezes Sim Sim Asvezes Sim
lembro
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APENDICE E - Entrevistas
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Entrevista Aluno A

Pergunta: O que € para ti a meditacao?

Resposta: E estar em siléncio.

Pergunta: Gostaste de fazer medita¢do?

Resposta: Sim

Pergunta: O que sentiste quando estavamos a praticar?

Resposta: Senti-me mais calmo.

Pergunta: O que sentiste depois?

Resposta: Que a aula corria melhor e que ficavamos todos mais calmos.

Pergunta: Achas que, nos dias em que tiveste este momento, conseguiste gerir
melhor as emog¢des menos positivas que sentias, como por exemplo a zanga/raiva e a
tristeza?

Resposta: As vezes

Pergunta: Achas que a meditacdo também tem ajudado a tua concentragdo nas
tarefas e a ter comportamentos menos impulsivos e socialmente mais adequados?

Resposta: As vezes.
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Entrevista Aluno B

Pergunta: O que € para ti a meditacao?

Resposta: E sentar e fechar os olhos.

Pergunta: Gostaste de fazer meditagdo?

Resposta: Sim.

Pergunta: O que sentiste quando estavamos a praticar?

Resposta: Calma

Pergunta: O que sentiste depois?

Resposta: Ficava mais calma e falava menos durante a aula.

Pergunta: Achas que, nos dias em que tiveste este momento, conseguiste gerir
melhor as emo¢des menos positivas que sentias, como por exemplo a zanga/raiva e a
tristeza?

Resposta: Sim, acho que me chateava menos.

Pergunta: Achas que a meditacdo também tem ajudado a tua concentragdo nas
tarefas e a ter comportamentos menos impulsivos e socialmente mais adequados?

Resposta: Sim, a aula corria bem, sentia-me mais concentrada.
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Entrevista Aluno C

Pergunta: O que € para ti a meditacao?

Resposta: E respirar mais lento.

Pergunta: Gostaste de fazer meditagdo?

Resposta: Sim.

Pergunta: O que sentiste quando estavamos a praticar?

Resposta: Calma

Pergunta: O que sentiste depois?

Resposta: Que me portava melhor.

Pergunta: Achas que, nos dias em que tiveste este momento, conseguiste gerir
melhor as emo¢des menos positivas que sentias, como por exemplo a zanga/raiva e a
tristeza?

Resposta: Sim

Pergunta: Achas que a meditacdo também tem ajudado a tua concentragdo nas
tarefas e a ter comportamentos menos impulsivos e socialmente mais adequados?

Resposta: Nao me lembro.

119



Catarina da Silva Bastos

Entrevista Aluno D

Pergunta: O que € para ti a meditacao?

Resposta: E pensar na respirago.

Pergunta: Gostaste de fazer meditagdo?

Resposta: Sim

Pergunta: O que sentiste quando estavamos a praticar?

Resposta: Senti-me bem.

Pergunta: O que sentiste depois?

Resposta: Ficava mais concentrada e feliz.

Pergunta: Achas que, nos dias em que tiveste este momento, conseguiste gerir
melhor as emo¢des menos positivas que sentias, como por exemplo a zanga/raiva e a
tristeza?

Resposta: Sim.

Pergunta: Achas que a meditacdo também tem ajudado a tua concentracdo nas
tarefas e a ter comportamentos menos impulsivos e socialmente mais adequados?

Resposta: Sim.
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Entrevista Aluno E

Pergunta: O que € para ti a meditacao?

Resposta: E imaginar

Pergunta: Gostaste de fazer meditagdo?

Resposta: Sim

Pergunta: O que sentiste quando estavamos a praticar?

Resposta: Siléncio

Pergunta: O que sentiste depois?

Resposta: Senti que o dia corria melhor.

Pergunta: Achas que, nos dias em que tiveste este momento, conseguiste gerir
melhor as emo¢des menos positivas que sentias, como por exemplo a zanga/raiva e a
tristeza?

Resposta: Sim

Pergunta: Achas que a meditacdo também tem ajudado a tua concentragdo nas
tarefas e a ter comportamentos menos impulsivos e socialmente mais adequados?

Resposta: As vezes.
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Entrevista Aluno F

Pergunta: O que € para ti a meditacao?

Resposta: Sentar e respirar

Pergunta: Gostaste de fazer meditagdo?

Resposta: Sim

Pergunta: O que sentiste quando estavamos a praticar?

Resposta: Calma

Pergunta: O que sentiste depois?

Resposta: Sentia-me menos nervoso

Pergunta: Achas que, nos dias em que tiveste este momento, conseguiste gerir
melhor as emo¢des menos positivas que sentias, como por exemplo a zanga/raiva e a
tristeza?

Resposta: Sim

Pergunta: Achas que a meditacdo também tem ajudado a tua concentracdo nas
tarefas e a ter comportamentos menos impulsivos e socialmente mais adequados?

Resposta: Sim
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ANEXOS
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ANEXO A - Cartazes das Audicdes de Instrumento
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Audicdo de
Natal

Violinos 2° Ciclo

Professores: Ana Maia, Catarina Bastos e
Luciana Cruz

Pianista Acompanhador: Hugo Ribeiro

Audicdo Ensino
Integrado da
MuUsica - 2°
Ciclo

Professores: Ana Maia, Catarina Bastos,
Luciana Cruz, Pianista Acompanhador:
Hugo Ribeiro
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ANEXO B - Concertos de Pratica Instrumental Coletiva
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Pic de Violoncelos (sofia Gomes e Tiago Rosal

Minuetin C- /.S, Bach
Balancé - Cangéio Popular

Cangéo Francésa - Cangtio Popular

Pic de Violas (isabel Mortin, Gabrielo Barmos e Rito Cardono)

Estrelinha - Cancdo Popular
Long, long Ago - T.H. Bayly

Jingle Bells - Cangtio Popular de Natal

Pic de Violinos (Angela Anacleto, Luciona Cruz e Catarina Bastos)

Balancé - Suzuki
Allegro - Suzuki

Somewhere in My Memory - John Williams

(acompanhamento ao piano, Adelaide Reis)

Coro do 3 Ciclo (Joss Lage

Stand By Me - Ben E. King

Orguestro B (Maestro Hugo Riveiro

Finlandia - J. Sibelius (arr.: Pedro Gilabert)
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Bela e 0 Monstro - Alan Menken (arr.: Oliver Paydn)
Ecossaise - Ludwig van Beethoven

Pizzicato Polka - Johann and Joseph Strauss
Abertura do Guilherme Tell - Giacchino Rossini

Polovtsian Dance - Alexander Borodin

Orquestra B + Coro do 2° Ciclo (risa)

Hark! The Heral Angels Sing -Felix Mendelssohn (ar.: heila M. Nelson)
Mary Cristo - Tribalistas (arr:Rui SG)

Menino Jesus - Tradicional Portuguesa
(participagdio especial de Tania Lopes e Paulo Marinho)
Orguesfro A (Masstro Hugo Ribeiro
The Polar Express - 6. Ballord/A. Sitvestri 4. . Lavander/L. Moore)

Winter Wonderland and Let it Snow -F. Bernard/J. Styne (Arr... 8. Cerull)

(participagdio especial de Eduardo Cano)
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Museu Nacional da Misica

PicViolino

Balancé - Folk Song

Estrelinha - S. Suzuki

Cavalinho Salta - S. Suzuki

Patinhos - S. Suzuki

Allegro - S. Suzuki

Somewhere in My Memory - John Williams

Pic Viola de Arco

Estrelinha - S. Suzuki

Cangdo Francesa - Folk Song
Baldo do Jodo - Folk Song T
‘Over the Rainbow - Harold Arlen L
.'c,oral— Pv Haendél .f" !
‘Long, Long Ago - T.H. Bayly +
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Programa

Concerto

Ensino Integrado de Musica

1 de junho de 2019 | 17h

Ca3aPia.
Lisboa.
i Auditério do Museu dos Coches
e
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PIC Violoncelos (Sofia Gomes e Tiago Rosa)

Patinhos - Cangdo tradicional
Tia Rosa/ Tia Rosa das Arabias - S. Suzuki
Snooker Table - Chirstopher Norton

PIC Violas (Isabel Martin e Gabriela Barros)

Moto Perpétuo — Suzuki
Allegre Pastorinho — Schumann
We Will Rock You — Queen
Balancé - Cangdo tradicional

PIC Contrabaixo (Bruna Domingues)
Estrelinha - Cangdo Tradicional
Tia Rosa — Cangdo tradicional

Tema 12 Sinfonia — Mahler

PIC Violino (f\ngela Anacleto, Luciana Cruz e Catarina
Bastos)

Tia Rosa — Cangdo tradicional
Cangdo das Criangas - Cangdo tradicional

Minueto 1-1.S. Bach

(Acompanhamento: Adelaide Reis)
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