UNIVERSIDADE b

COIMBRA

Maria Alexandrina Nery Duarte

PRATICAS CONTEMPLATIVAS, BEM-ESTAR E
QUALIDADE DE VIDA NA EDUCACAO DE
ADULTOS

Dissertagdo no &mbito do Mestrado em Educagéo e Formagéo de Adultos e Intervencéo
Comunitéria orientada pela Professora Doutora Albertina Lima de Oliveira e apresentada a
Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacéo da Universidade de Coimbra

Julho de 2022



PRATICAS CONTEMPLATIVAS, BEM-ESTAR E
QUALIDADE DE VIDA NA EDUCACAO DE ADULTOS
DISSERTA(;AO DE MESTRADO

MARIA ALEXANDRINA NERY DUARTE

MESTRADO EM EDUCACAO E FORMACAO DE ADULTOS E INTERVENCAO
COMUNITARIA

ORIENTACAO

PROFESSORA DOUTORA ALBERTINA LIMA DE OLIVEIRA



Agradecimentos

Agradeco a todos aqueles que, até ao momento, cruzaram a minha vida,
independentemente dos lagos de amizade. Todos, & sua maneira, foram meus mestres, sem

que eu me apercebesse, e contribuiram para a pessoa que sou hoje.

Agradeco de modo particular @ minha filha, pelo apoio e alento. Ao meu marido, pela

paciéncia, sentido de humor e respeito.

Sem esquecer, gostaria também de manifestar a minha gratiddo & professora

Albertina pela orientacdo, exemplo e conhecimento!

De um modo particular, agradeco também aos entrevistados que, amavelmente,

acederam ao meu convite para participar no estudo, de modo espontaneo e livre.

“So existe um assunto para a educagdo, que é a Vida em todas as suas manifestagoes”

Alfred North Whitehead, 1962



indice

RESUIMIO . .ttt ettt et e 7
0 1 0 9
indice de tabelas € fIGUIAS. ............ooien e 11
LiSta de aDreViaturas. ........ouieie e 12
INTRODUGAO . ... oo 13

PARTE | — Enquadramento tedrico

Capitulo 1 - A educacdo de adultos no quadro da educacdo permanente — desafios

CONLEIMPOTANEOS .. v ettt ettt e ettt e et e e ettt et e e e e e e et ee e e aeeeatee e enteeennaeens 17
1.1. Aadultez € @ €dUCAGAD ...vvvineieee et e e 17

1.2. Formalizacdo e ancoragem da educacdo de adultos na educagédo

Q1= 710 T=T 1= 22

1.3. O papel das Conferéncias Internacionais da UNESCO de Educacdo de Adultos

.................................................................................................. 27

1.4. Educagao de adultos: desafios contemporaneos ............cceevvviiniivinnennnnnn. 33

1.5. Que senda de futuro para a educacdo de adultos.....................oooiiinll. 35
Capitulo 2 - Contributos de correntes tedricas da educacéo de adultos...... .................... 39
2.1. Aeducacdo liberal .... ... ... 41

2.2. A educacdo progressista e 0 pragmatiSmo americano. ... ............c.ceeveuvenn.. 43

2.3. Aeducacaoradical ... ..ot 46

2.3.1. Ateoria critica e Paulo Freire ............ccoviiiiiiiiiiiiiiie, 48

2.4. Aeducagao NUMANIStA ..........c.ouiuiiitii e e 51

2.5. A aprendizagem transformativa ..............cooiiiiiiniiiiiii e 55



2.6. P4s-humanismo e educagao ecolOgiCa ...........oevviviiiriiiiriiiii e, 58
Capitulo 3 - Préaticas contemplativas e educagdo de adultos ....................oeivvivvvienen.. 62
3.1. Contextualizacdo historica das praticas contemplativas ..................c......... 65

3.2. O enquadramento das praticas contemplativas no contexto atual e futuro da

educagd@o de adultos ........o.oiiiiii 69

3.3. Educacdo contemplativa como resposta a necessidades no campo da educagéo

B AUNROS. ... et 72
Capitulo 4 — Recomendacdes metodoldgicas para a educagao de adultos ..................... 75
4.1. O individuo como agente determinante do SEU PErcurso...........ocevveeveennnnnn. 77

4.1.1. A educagéo de adultos como facilitadora da reflexdo sobre o sentido da

4.1.2. A aquisicao de competéncias no século XXI ..........coooviiiiiiiinn.... 81
4.1.3. As préticas contemplativas como promotoras do autodesenvolvimento...84

4.2. Recomendac0es para a efetivacdo da educacdo contemplativa na educacéo de

4.3. Recomendacdes para a capacitagdo do educador .................cocoeeeiininn.n.. 89

PARTE Il — Estudo empirico

1. Enquadramento metodologico do estudo empirico ...........coooeviiiiiiiiiiiiiiinnnn.. 93
1.1. Problematica e objetivos do estudo ...........cooeiiiiiiiiiiiiii, 93

1.2. Metodologia . .....vneeeee e 93

1.2.1. Caracterizagdo dos participantes ..............coceeevueneenennnnn. 94

1.2.2. InStrUMENTOS. . ..o 94

1.2.3 Procedimento...........cooiuiiiiiiiii 95



1.3. Apresentacao dos resultados ..........ooeviiiiiiiiiiii e 96

1.4. Discusséo dos resultados € CONCIUSOES ..........ccvvvvvniiiiniiiniiiinniie, 107

1.5. LimitagOes do estudo e sugestdes para posteriores investigagdes.......... 111

1.6. ConClUSEO0 dO eStUAO. .. .uvineeetiee e 112
CONCLUSAO GERAL .....ooiiiiiiiiiiiieee e 114
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ...t 116
APENDICES . .....uiiiiiiiii et 127
Apéndice 1 — Consentimento informado..................coiiiiiiiiiiiiiiie 129
Apéndice 2 — Entrevista semiestruturada.................cooiiiiiiiiiiii 130
Apéndice 3 — Guido de entrevista semiestruturada..................oeiiiiiiiiiinn.an 133
Apéndice 4 — Matriz de anélise de contetido.............cooviiiiiiiiiiii, 136



Resumo

A educacdo de adultos reveste-se de uma pertinéncia e complexidade consideraveis,
atendendo a amplitude de idades que abrange. De facto, engloba desde a educagdo de jovens
adultos que se preparam para o0 primeiro emprego, passando pelos adultos de meia idade que
procuram, além da integracdo no contexto laboral, conferir sentido a prépria vida, e as
pessoas de idade avangada. Muito tem sido debatido no sentido de promover 0 acesso
generalizado a educacdo de adultos, definir as suas funcbes e colocé-la ao servico da
construcdo de respostas adequadas aos problemas que assolam a sociedade. No entanto,
verificamos que os desafios presentes aquando da primeira conferéncia internacional para a
educacdo de adultos, em 1949, permanecem atuais, continuando a ser uma prioridade a

prossecucao da paz e o desenvolvimento sustentavel.

E propdsito desta dissertagdo propor a inclusdo de préticas contemplativas também
na educacdo de adultos, por conduzirem ao desenvolvimento do espirito critico,
reflexibilidade, reperspetivacdo e tomada de consciéncia. A nossa convic¢ao € de que a
educacdo de adultos deve promover o crescimento individual, em consonancia com
desenvolvimento sustentavel, com o outro e com o planeta, para observarmos uma real
mudanca de paradigma no sentido do bem-comum, sendo necessario para o efeito objetivar
aprendizagens transformativas efetivas. Um importante caminho para atingir tal objetivo faz-

Se com recurso as praticas contemplativas.

Na primeira parte desta dissertacdo, procede-se a um enquadramento tedrico da
educacdo de adultos, € exposto um conjunto de marcos historicos com influéncia neste
campo, bem como as implicacdes praticas na reconfiguracdo das sociedades. Salientam-se
varias correntes subjacentes a diversos movimentos encorajadores da dinamizacdo da
educacdo de adultos, com particular destaque para a inclusdo de préaticas contemplativas

potenciadoras de tomadas de consciéncia e facilitadores de escolhas.

Para suportar a inclusdo de praticas contemplativas na educacdo de adultos,
realizamos um estudo empirico, explanado na segunda parte, com recurso a uma
metodologia de base qualitativa, selecionando como técnica de recolha de dados a entrevista
semiestruturada, que aplicamos a cinco adultos que realizam praticas contemplativas. A
analise do discurso dos entrevistados permitiu perceber que as praticas contemplativas
promovem o bem-estar, a melhoria das relacdes interpessoais e 0 aumento da consciéncia

relativamente a questBes globais como as alteracfes climéticas e a sustentabilidade. O estudo



empirico realizado no &mbito desta dissertacdo corrobora o resultado de investigacdes
prévias, que demonstram efeitos positivos ao nivel do bem-estar e satisfacdo com a vida,
aumento da autocompaixao, da compaixao para com o outro e de uma consciéncia planetéria
mais pronunciada. A promocdo do bem-estar consigo proprio, com o outro e com o0 mundo,

possivel através da educacao de adultos, permite, assim, uma vida com maior qualidade.

Palavras-chave: Educacdo de Adultos, educacdo contemplativa, aprendizagem

transformativa, bem-estar, qualidade de vida



Abstract

Adult education is of considerable relevance and complexity, given the age range it
covers. Indeed, it ranges from the education of young adults, preparing them for their first
job, to middle-aged adults seeking, beyong integration into their workplaces, to provide
meaning to their lives. Much has been debated about providing widespread access to adult
education, defining its functions, and shaping it to be the answer to the issues that plague
society. However, the challenges present at the time of the first international conference for
adult education, in 1949, remain existing, and the pursuit of peace and sustainable growth

remain a priority.

It is the purpose of this dissertation to propose the inclusion of contemplative
practices also in adult education, as they lead to the development of critical thinking,
reflexivity, repersperctivation and awareness. Our conviction is that adult education should
promote individual growth, in line with sustainable growth in society alongside with the
planet. For us to observe a real paradigm shift in the way of common well-being, it is
necessary to see effective transformative learning. An important way to achieve this goal is

through contemplative practices.

At first, a theoretical framework of adult education is made, a set of historical
landmarks with influence in this field are exposed, as well as the practical implications in
the reconfiguration of societies. We emphasise several currents that underlie movements
encouraging the promotion of adult education, with particular focus on the inclusion of

contemplative practices that enhance awareness and facilitate choices.

In order to support the inclusion of contemplative practices in adult education, we
carried out an empirical study, explained in the second part, using a qualitative methodology,
selecting the semi-structured interview as a data collection technique, which we applied to
five adults who perform contemplative practices. The analysis of the interviewees’ discourse
allowed us to understand that contemplative practices promote well-being, the improvement
of interpersonal relationships and an increase in awareness of global issues such as climate
change and sustainability. The empirical study carried out within the scope of this
dissertation corroborates the results of previous investigations, which demonstrate positive
effects in terms of well-being and satisfaction with life, increased self-compassion,

compassion for others and a more pronounced planetary awareness. The promotion of well-



being with oneself, with others and with the world, made possible through adult education,

thus allows for a better quality of life.

Keywords: Adult education, contemplative education, transformative learning, well-being,

quality of life
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INTRODUCAO

A presente dissertacdo debrucga-se sobre as transmutagdes que se verificaram no
campo da educacdo de adultos desde a sua conceptualizacdo até aos dias de hoje, bem como
sobre os desafios que esta enfrenta, culminando em sugestdes para a sua reestruturacéo de
modo a fornecer ao seu publico-alvo ferramentas que Ihe permita uma melhor qualidade de

vida e bem-estar.

Na origem desta dissertacdo, esta um sentimento de procura de respostas face a
lacunas existentes relativamente a oferta formativa formal e ndo formal dirigida a pessoas
adultas, detentoras de uma histdria de vida propria, interesses, necessidades, procuras de
conhecimento especificas e diferentes expectativas relativamente aos resultados de
determinados programas educativos. De facto, o publico-alvo da educacdo de adultos é
detentor de particularidades que o distinguem da comunidade estudantil que frequenta a
escolaridade obrigatdria, sendo de destacar o facto de almejarem, mais do que conhecimento
factual, a aquisicdo de competéncias e perspetivas transformadoras conducentes ao bem-
estar e melhor qualidade de vida, implicando frequentemente a reflexdo e reperspetivacao
do sentido da vida (Simdes et al., 2009). Por outro lado, 0 empenho na educacéo relaciona-
se diretamente com o interesse na mesma, pelo que esta deve ser automotivada e a pessoa
adulta tera que reconhecer o valor de determinado programa formativo para nele ingressar
(Deci & Ryan, 2020). Para além disso, tem-se verificado uma incapacidade, por parte da
oferta formativa para adultos, de acompanhar a velocidade galopante com que surgem 0s
desafios da atualidade e 0 modo como responder a questdes relacionadas com a globalizacao
e as alteracdes climaticas. Deste modo, esta dissertacdo pretende ser inovadora ao propor o
questionamento do atual quadro de educacdo de adultos, de modo a privilegiar a promocao
de bem-estar e reperspetivacdo do sentido da vida dos/as educandos/as e fortalecimento do
seu sentido de humanidade para com o outro e com 0 mundo e, deste modo, torna-los mais

aptos/as a responder aos desafios emergentes.

De facto, a experiéncia pessoal permitiu constatar que a educacdo de adultos vai
muito além da educacdo tradicional, com modalidades formativas distintas, assim como,
objetivos e metodologias especificos, sendo a pessoa adulta um interveniente ativo no seu
processo educativo. As mudancas que se operam no mundo obrigam a uma reflexao conjunta
e a uma mudanca de paradigma, quer em termos civilizacionais, quer no que a educacédo de

adultos diz respeito. Assim, para observarmos uma educac¢ao de adultos verdadeiramente
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transformadora, ha que contemplar a motivacdo para a frequéncia da mesma, bem como
realizar um diagnéstico e propostas que vao ao encontro das necessidades atuais, por parte

dos educadores e sistemas de ensino.

Recentemente, as praticas contemplativas, nomeadamente o mindfulness, tém
reunido evidéncia no sentido de promover uma transformacdo positiva no bem-estar da
pessoa, na sua relacdo com o outro e no sentido de aumentar a consciéncia planetéria.
Assumimos a hip6tese, nesta dissertacdo, de que poderdo vir a ser implementadas, de modo
mais abrangente, na educacdo de adultos, contribuindo para dar respostas as lacunas e

desafios que esta enfrenta.

Na presente dissertacdo é realizado um enquadramento concetual da evolucdo da
educacédo de adultos ao longo do tempo, desde a sua origem até um enfoque particular nas
suas praticas atuais, passando pelas teorias que mais contribuiram para a realidade que
conhecemos hoje. No final, &€ exposto um conjunto de recomendacdes, reforcadas pelo
contributo empirico (estudo qualitativo), para a estruturagdo e organizacdo de planos de
formacado dirigidos a educacgéo de adultos, nas modalidades formal e ndo formal, que passem
a integrar as préaticas contemplativas. A inclusdo destas praticas na educacdo de adultos
permitira desenvolver a capacidade reflexiva, bem como outras competéncias, possibilitando
as pessoas adultas tracar o seu proprio percurso de vida, em respeito para consigo proprias,
para com o seu semelhante e o planeta. Consideramos que as mesmas permitirdo uma melhor
integracdo na sociedade e funcionamento na mesma, sob uma perspetiva socioldgica, a
emancipacdo cognoscivel sobre si mesmo e sobre 0 mundo, sob uma perspetiva humanista,
bem como uma transformacao de perspetiva, capacitando a pessoa adulta para, para além de
se conhecer melhor a si mesma, ao outro e a0 mundo, compreender e vivenciar plenamente
a inter-relacdo profunda entre todas estas dimensdes, tracando um caminho de plenitude,
com vista a realizacdo integral de todas as suas potencialidades. “E, porque sempre houve
mudanca, sempre houve necessidade de adaptacdo a mudanca, sempre houve necessidade de
formacdo. Porém, na sociedade dindmica, porque a mudanca é incomparavelmente, mais
rapida, mais profunda e mais global, a formacdo tornou-se verdadeira condicdo de

sobrevivéncia” (Simdes, 1994, p. 147).

E expectavel que as propostas avancadas nesta dissertacdo constituam um contributo
para a dinamizacdo de acdes a desenvolver no campo da educacdo de adultos, formal e ndo

formal, no sentido do aumento da autonomia e reflexividade critica dos préprios educandos
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relativamente ao seu percurso educativo, indo ao encontro do incremento do seu bem-estar

e qualidade de vida.

Assim, esta dissertacdo encontra-se dividida em duas partes, a primeira inclui um
enquadramento na educacdo de adultos e fundamentacdo tedrica do uso de praticas
contemplativas neste amplo dominio, organizada em quatro capitulos. A segunda parte
descreve um estudo empirico com recurso a metodologias de investigacdo qualitativas, de
modo a suportar o recurso a praticas contemplativas na promocao do bem-estar de pessoas
adultas. No primeiro capitulo da primeira parte sdo esclarecidos alguns contextos inerentes
a educacdo de adultos, é contextualizada a sua evolucao historica e sdo expostos 0s seus
desafios mais atuais. No segundo capitulo, é exposto um conjunto de correntes subjacentes
a educacdo de adultos, com destaque para os principios e caracteristicas que melhor se
adequam ao modelo que se defende. No terceiro capitulo é exposta a evolugédo das préaticas
contemplativas e os beneficios da sua integracdo na educacdo, formal e ndo formal, de
adultos. Por fim, no quarto capitulo, sugerem-se metodologias de modo a implementar as
praticas contemplativas nos contextos mencionados na educacéo de adultos. Estas propostas
sdo suportadas pelos testemunhos obtidos por meio de entrevistas semiestruturadas,
descritos na parte empirica, a qual estd estruturada em problematica e objetivos, que
contextualiza 0 &mbito do estudo; metodologia, que aborda o modo como a investigacao
decorreu, sendo ainda expostos e discutidos os resultados. Posto isto, realiza-se um
paralelismo entre os achados do estudo e o exposto no enquadramento teorico. De facto, 0s
resultados do estudo empirico corroboram o que defendemos, na medida em que
demonstram que o recurso as praticas contemplativas promove bem-estar consigo préprio e
com o outro e promove uma maior consciéncia planetaria, 0 que, por conseguinte, permite

uma vida com melhor qualidade.

15



PARTE | — Enquadramento tedrico
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1. A educacéo de adultos no quadro da educacéo permanente — desafios

contemporaneos

1.1. A adultez e a educacéo

Antes de tecer qualquer tipo de consideracdo acerca das probleméaticas com que a
educacéo de adultos se debate, importa definir o seu pablico-alvo, o que, por si o, representa
um desafio. De facto, ha vérias formas de encarar a idade adulta, podendo definir-se esta
por critérios legislativos, entendendo a maioridade como a partir dos 18 anos de idade; por
critérios sociais, isto €, definindo o/a adulto/a como sendo capaz de desempenhar papéis
sociais préprios da adultez, como trabalhar e formar familia; por critérios psicolégicos e
afetivos, centrando-se nas capacidades cognitivas e afetivas inerentes ao desenvolvimento
psicologico das pessoas adultas (Marchand, 2001). Relacionado com estes critérios, consta
que, segundo Freud, a pessoa adulta é aquela que é capaz de amar e trabalhar (Simdes, 1994).
Considerando as etapas do desenvolvimento de Levinson, define-se a idade adulta como o
“periodo de vida do sujeito que vai dos 18/20 anos até aos 70 anos” (Levinson, 1990, citado
por Marchand, 2001, p. 19). Trata-se de uma definicdo redutora, mas que precisa ser
compreendida no ambito da sua proposta tedrica. Assim, Levinson propde, em 1978, para
alem de uma definicdo de adulto, a estratificacdo da idade adulta em varias etapas que
implicam diferentes desafios e necessidades, nomeadamente: a fase de jovem adulto/a, que
vai desde o0s 20 aos 40 anos, a fase de meia idade, que vai desde os 40 aos 60 anos e a fase
final da vida adulta, que vai desde os 60 aos 70 anos (Marchand, 2001), seguindo-se a
terceira (ou quarta) idade. De notar, que classificacbes que privilegiam 0s critérios
cronoldgicos, simplificam de modo extremo aquilo que € o desenvolvimento do/a adulto/a
(Marchand, 2001). Deste modo, Levinson e Erikson propdem a teoria das estacdes da vida
e a teoria dos estadios de desenvolvimento psicossocial, respetivamente, numa tentativa de
integrar as interacGes entre 0 sujeito e 0 mundo externo no que respeita a evolucdo na idade

adulta.

Levinson suportou-se em entrevistas biograficas para poder sugerir que o ciclo de
vida do sujeito engloba quatro fases ou estacdes, nomeadamente, a que precede a vida adulta,
0 inicio da vida adulta, a meia idade e a vida adulta tardia, correspondendo aos conceitos
anglo-saxonicos, preadulthood, early adulthood, middle adulthood e late adulthood,
respetivamente (Marchand, 2001, p. 22). Esta estruturacdo implica que haja fases de

transicdo em que 0s pressupostos da estrutura prévia sdo questionados e alterados e assenta
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na natureza das interagdes entre o sujeito e 0 mundo externo. A viragem fundamental no
ciclo de vida, para Levinson, d&-se na transi¢do da infancia e adolescéncia para a vida adulta,
havendo alteragfes nas dindmicas familiares, nomeadamente, menor dependéncia das
figuras parentais, maior independéncia financeira e assuncéo de responsabilidades préprias
da idade adulta. No inicio da idade adulta, “fazem-se escolhas cruciais quanto ao casamento,
familia, trabalho, e estilo de vida antes de ter maturidade ou experiéncia de vida para escolher
com sabedoria” (Levinson, 1990, citado por Marchand, 2001, p. 24), pelo que todo o sistema
de ensino deve estar adaptado a permitir tomadas de decisdo conscientes. No entanto, ha
varias fases de transicdo subsequentes, sendo o ciclo de vida dindmico, pelo que a
capacitacdo das pessoas adultas para decidirem em consonancia com 0s seus valores deve
ser uma preocupacao constante das ofertas educativas dirigidas a adultos. De facto, Levinson
sugere que € na transicdo da meia idade para a vida adulta tardia que se da um dos periodos
de maior dissonancia, uma vez que sao questionados o sentido, valor e dire¢do da vida, sendo
esta também uma etapa repleta de oportunidades, uma vez que os adultos podem “tornar-se
mais reflexivos, mais empaticos e menos tiranizados pelos conflitos internos e demandas
externas, aceitando-se e amando, a si proprios e aos outros, de um modo mais genuino”
(Marchand, 2001, p. 26). Depreende-se, portanto, que a década dos 40 aos 50 anos constitui
terreno fértil para a implementacéo de programas que permitam aos adultos definir escolhas,
estruturar a sua vida em fungédo dessas mesmas escolhas e aumentar o seu grau de satisfacao
perante a sua vida pessoal e profissional. E também nesta etapa que deve ser preparada a
transicdo para a terceira idade ou idade avancada, em que se verifica, por vezes, um declinio

fisico e psicoldgico e perdas pessoais e profissionais importantes.

A proposta de Erikson é conceptualmente ligeiramente diferente na medida em que
se centra no desenvolvimento do/a adulto/a, privilegiando a intera¢ao entre os “instintos
inatos e exigéncias sociais” (Marchand, 2001, p. 28), sendo que cada exigéncia cria uma

crise, com a qual o/a adulto/a tem que lidar e se adaptar.

Depreende-se, deste modo, pela enorme abrangéncia e complexidade da idade adulta
que a educacao de adultos € um campo muito alargado. Para além das vicissitudes proprias
das transformac6es que se operam na idade adulta, ha ainda que reconhecer que cada adulto/a
é diametralmente diferente de outro/a, sendo as motivacdes e necessidades que levam a
procura de programas formativos distintos. Esta abrangéncia justifica também a diversidade
de ofertas no ambito da educa¢do de adultos, que engloba desde “programas de

alfabetizacdo, educacdo compensatdria ou equivaléncia, cursos dedicados a formacéo
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vocacional e técnica, programas voltados para o desenvolvimento de habilidades para a vida
e acesso as tecnologias de comunica¢ao e informacao (TIC), entre outros.” (Ireland, 2014,
p. 50). Assim, atendendo a diversidade de desafios a qual a educacdo de adultos pretende
responder e de subdominios que engloba, podemos apenas definir a educagdo de adultos
como aquela que se dirige a pessoas adultas, mantendo esta definicdo abrangente e
englobando esta “toda e qualquer iniciativa organizada que vise promover o
desenvolvimento académico, profissional, social e pessoal de individuos adultos” (Bergano,
2002, p. 14). Mas, mais do que definir a educacdo de adultos como aquela que é dirigida a
pessoas adultas, hd que sublinhar que a sua realidade multidimensional e a diversidade do
seu campo e problematicas levam a que este seja um conceito em constante mutacdo de
modo a dar resposta as proprias mudancas sociais que se operam no mundo (Gelpi, 1998,
citado por Lima, 2016). Conseguindo-se consensos, a nivel internacional, em termos do
vasto campo da educacéo de adultos, é proposta, em 1976, uma defini¢cdo que assume que a
“educacdo de adultos engloba todo e qualquer processo educativo organizado,
independentemente do seu conteudo, dos métodos de educacao utilizados, quer se trate ou
ndo de educacdo formal, que tenha como objetivo prolongar ou substituir a educacéo inicial,
dirigida a pessoas vistas como adultas pela sociedade a que pertencem, e que tenham como
objetivo desenvolver as suas capacidades, enriquecerem os seus conhecimentos, melhorar as
suas qualificagdes técnicas ou profissionais, reorientar a sua carreira. Deste processo, devem
resultar mudancas de atitude ou comportamento, numa perspetiva que deve prever o
completo desenvolvimento pessoal e a participacdo dos individuos no equilibrio social,
econdmico, politico e cultural da sociedade a que pertencem” (UNESCO, 1976, citado por
Bergano, 2002, pp. 20-21). E também neste ano, na conferéncia de Nairobi, que se reconhece
oficialmente a educacdo de adultos como um conceito que vai para além do ambito
puramente instrucional e que engloba um processo que se estende ao longo da vida e almeja
0 desenvolvimento harmonioso dos individuos contribuindo para a sua realizacdo e
felicidade (Bergano, 2002). De facto, verificou-se a transi¢do de um conceito de “educagdo
recorrente”, que englobava iniciativas formais que visavam colmatar as iniquidades do
ensino bésico ou regular, para um conceito, no mundo anglo-saxénico, de “educagdo ao
longo da vida”, que englobava todas as iniciativas dirigidas a pessoas adultas em qualquer

fase da sua vida (Bostrom & Tuijnman, 2002).

Visto como mais completo, o conceito de educacdo permanente, nos universos

luséfono e francofono, engloba os conceitos de educacédo formal, ndo formal e informal
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integrados numa perspetiva continua de aquisi¢cdo de conhecimento, de competéncias e de
crescimento pessoal (Lima, 2016). Para além das delimitacGes conceptuais dos diversos tipos
de processos educativos, pretende-se com a introdugéo do conceito de educagdo permanente
demonstrar o caréater transformativo que a educacdo deve ter, respeitando os principios da
igualdade de oportunidades, aquisicdo de autonomia individual e coletiva e transformacéo-
acdo na sociedade (Lima, 2016). De facto, na década de setenta do século XX, o conceito
de educacdo permanente foi definido por Dave (1979, citado por Bostrom & Tuijnman,
2002) como o “processo de alcancar o desenvolvimento pessoal, social e profissional ao
longo do percurso de vida individual e coletivo (...) de modo a atingir o desenvolvimento
mais completo possivel em varios estadios e dominios da vida” (Bostrom & Tuijnman, 2002,
p. 95).

Clarificando os conceitos englobados na educacdo permanente, a educacéo formal
refere-se ao sistema educativo estruturado e hierarquizado que decorre nas instituicdes e se
estende do ensino primario ao topo do ensino universitario, conferindo graus academicos; a
educacao nao formal compreende os processos educativos organizados e sistematizados que
decorrem a margem do ensino formal, com o objetivo de instruir subgrupos especificos da
sociedade em tematicas/problematicas também especificas; enquanto que a educacao
informal constitui o processo educativo ao longo e ao largo da vida em que o individuo
adquire conhecimento e competéncias variados, pela experiéncia, em diversificados
contextos vivenciais (Ahmed & Coombs, 1974, citados por Bostrom & Tuijnman, 2002). No
entanto, é percetivel que, na pratica e na complexidade do campo educacional atual, estes
contextos estdo interrelacionados e ha dificuldade em estabelecer os seus limites. Por outro
lado, o peso que cada modalidade tem na educacéo global do individuo ¢ influenciado pela
fase e contexto de vida, sendo que enquanto este frequenta o ensino superior, por exemplo,
a educacao formal predomina, passando a poder predominar a educa¢do nao formal quando

se da a transicdo para o mundo do trabalho (La Belle, 1982).

Como adiante se perceberd, a finalidade da educacdo permanente influenciara os seus
pressupostos e processos e, embora inicial e historicamente esta tenha sido vista sob uma
perspetiva utilitaria, apenas como um meio de alfabetizacdo para que o ser humano
pudesse acompanhar o desenvolvimento tecnoldgico da industria, através da aquisi¢do de
novas competéncias, a educacdo permanente veio a ser concebida como um importante
instrumento de mudanca de mentalidades a acompanhar a emancipacdo pessoal e coletiva
(Lima, 2016).
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Titmus propde, em 1996, a classificacdo da educagdo de adultos em cinco categorias,
em funcdo dos seus objetivos: educacdo de segunda oportunidade, educacdo vocacional,
educacdo para o desempenho de papéis sociais, educacdo assistencial e educa¢do como
autodesenvolvimento (Titmus, 1996, citado por Bergano, 2002). Assim, a educacdo de
segunda oportunidade procura permitir o acesso aos diferentes graus do sistema educativo
formal a todos aqueles que, por qualquer motivo, néo tiveram a possibilidade de o frequentar
de todo ou de alcangar o grau desejado com sucesso. A educacdo vocacional visa capacitar
0 individuo para desempenhar uma profissdo, sendo clara a relacdo entre a educacdo, a
produtividade e o estatuto social. A educacdo para o desempenho de papéis sociais visa
preparar o individuo para o processo de socializacdo, seja sob o papel de pai/mée, seja sob
o0 papel de cidaddo ativo, entre muitos outros. A educacdo assistencial, que hoje poderiamos
apelidar de promotora da incluséo, pretende colmatar situagdes de desequilibrio social, sendo
predominantemente dirigida a determinados grupos sociais com algum tipo de desvantagem,
seja ao nivel social, seja ao nivel dos cuidados de satde, por exemplo. Por ultimo, a educacao
como autodesenvolvimento tem como foco o enriquecimento e valorizagdo pessoal,
recorrendo, por exemplo, as belas artes e outros dominios do saber (Bergano, 2002). A
educagdo permanente, que defendemos aqui, “deve ser continua e acessivel a todos e visar a

autonomia pessoal” (Simdes, 1979, p. 52).

Atualmente, fruto das discussdes levadas a cabo nesta area e dos objetivos definidos
nas Conferéncias Internacionais de Educacdo de Adultos (CONFINTEAS), promovidas
desde 1949 pela UNESCO, a educacgdo de adultos assume-se como um direito de todas as
pessoas e como um meio para alcangar sociedades democraticas. Deste modo, tem-se
verificado uma transi¢cdo de uma visdo quantitativa para uma visdo qualitativa da educacéo,
em que se privilegia a qualidade de vida individual e coletiva em detrimento da

produtividade econdmica (Bergano, 2002).

Por outro lado, e como bem sublinhado por Eduard Lindeman (Asun & Finger, 2003),
a educacdo de adultos distingue-se dos percursos escolares dirigidos a criangas e jovens na
medida em que tem mais de ndo vocacional do que de vocacional, isto €, mais do que integrar
o individuo no mercado de trabalho, foca-se em integra-lo na vida e dar sentido a sua
existéncia (pelo menos, assim é de acordo com o0s principais mentores da educacdo de
adultos), pelo que € neste ponto que, a nosso ver, tera de haver uma destrinca nas diferentes
modalidades da educacdo. Além disso, 0s adultos sdo portadores de uma biografia propria e

transpdem para 0 campo da educacdo de adultos toda a sua histéria de vida. De facto, o/a
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adulto/a aprende aquilo “que a sua vida lhe permitiu aprender” (Dominicé, 1988, citado por
Canario, 2013). E neste ambito que Pineau afirma que o processo de educacéo de adultos é
indissociavel do contexto do individuo e concebe-o em termos tripolares, sendo os trés
“polos” os trés “mestres” da educagdo: “o eu (autoformacao), os outros (heteroformacgéo) e
as coisas (ecoformagéo)” (Canario, 2013, p. 112). S6 uma abordagem “bioepistemologica”,
segundo Pineau, pode ser aplicada a educacdo de adultos, isto é, que considere o individuo
como resultado do processo vital que antecede 0 momento atual e a atitude reflexiva acerca

desse mesmo processo.

1.2. Formalizagédo e ancoragem da educacéo de adultos na educacéo permanente

Se assumirmos que a educacdo de adultos ocorre em todos os contextos de vida da
pessoa adulta, seja na escola, situacdes sociais e de lazer, local de trabalho, universidades e
familia, depreendemos que a aprendizagem em idade adulta ndo é exclusiva da atualidade.
De facto, se encararmos a educac¢do como “um processo largo e multiforme que se confunde
com o processo de vida de cada individuo, torna-se evidente que sempre existiu educagédo de
adultos” (Canério, 2013, p. 11).

A origem da educacdo permanente remonta a Antiguidade Classica, nomeadamente
a Platdo (427-348 a. C.) que escreve a Republica onde se preconiza a Cidade Ideal, sendo a
educacdo um elemento essencial e estruturante dessa Cidade Ideal. Segundo Platdo “uma
educacdo reta ndo pode deixar de se mostrar capaz de dar aos corpos e as almas toda a beleza
e bondade possiveis” (Simdes, 1979, p. 18), donde se infere a importancia dada quer ao
corpo, quer a alma, e que na atualidade contempla varias dimensdes do ser humano:
intelectual, fisica, social, emocional e espiritual. Thomas More (1478-1535) protagoniza a
ideia “de uma educacdo prolongada para la da infancia” (Simdes, 1979, p. 23), sendo este
autor quem cria o conceito de dia utopiano (6h de trabalho, 8h para dormir e as restantes 10h
para outras atividades entre as quais o cultivo do espirito), assumido como o segredo de uma
vida feliz. Para aléem da utopia de More, vale a pena ressaltar que na Cidade do Sol de
Campanella (1568-1693) se destaca que “a principal causa dos males publicos reside na
maneira erronea de considerar a geracgdo e a educagdo” (Simdes, 1979, p. 25), sendo que este
autor, por sua vez, defende que cada individuo deveria apenas trabalhar 4h por dia e dedicar

o resto do tempo “ao estudo, a passear, a leitura, as discussdes cientificas, a escrever, a
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conversar, enfim, a toda a espécie de exercicios agradaveis e Uteis, tanto ao corpo como a
mente” (Simdes, 1979, p. 26).

Também no século XVII, Jodo Amos Comeénio (1592-1670) faz referéncia a
necessidade da educacdo para todas as idades nas suas obras Didactia Magna e Pampaedia.
Defende que esta deve ocorrer “desde o bergo até ao timulo” (Simdes, 1979, pp. 27-29),
reivindicando o direito de todos os seres humanos a educacdo. Na Pampaedia, avanga com
a expressdo “omnes, omnia, omnino”, que significa “a necessidade, a possibilidade ¢ a
facilidade de todos os homens serem educados, em todas as coisas e totalmente” (Gomes, p.
45). Contudo, estas propostas precursoras, de tdo grande relevancia, da educacdo
permanente, ndo tiveram qualquer impacto nas sociedades desses tempos, ficando, apenas,

como uma centelha da utopia educativa.

Foi preciso chegar a finais do século XVIII para que essas ideias precursoras da
educacdo permanente, sublinhando a educacdo como 0 “processo largo e multiforme”
(Canario, 2013) e coexistente a toda a vida, ganhassem relevancia social e visibilidade
politica no Relatdrio de Condorcet, apresentado a Assembleia Legislativa Francesa em 1792.
E, pois, em plena revolugdo francesa que Condorcet (1743-1794) afirma que “a instrugdo
deve estar presente em todas as idades e ndo hd nenhuma em que seja inutil aprender” (citado
por Canario, 2013, p. 11). Em 1794, ¢ criado o Conservatorio Nacional das Artes e Oficios
(CNAM, do francés Conservatoire National des Arts et Métiers), ou seja, a instituicdo de
referéncia no dominio da educacédo de adultos. Doravante, a expressao educacdo de adultos
difunde-se a globalidade dos paises de lingua ou influéncia franc6fona e, gradualmente,
assume-se a ideia de que a educacdo de adultos é um processo que se estende ao longo da
vida e ao qual todos devem poder ter acesso, independentemente da sua idade ou background

escolar (Bergano, 2002).

E, precisamente, na sequéncia do Relatério de Condorcet que emergem, durante o
século XIX até meados do século XX, medidas estatais de mitigacdo do analfabetismo, bem
como iniciativas associadas a formacdo profissional, mais dirigidas a educacao politica,
visando o exercicio do sufragio universal. Neste ambito, destaque especial merece também
Grundtvig (1783-1872), pedagogo, escritor, politico e historiador dinamarqués, que
desempenhou um papel de grande relevo na afirmacdo da educacdo de adultos, no mundo

Ocidental, baseada em principios de liberdade e flexibilidade (Guedes e Loureiro, 2016).
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A educacdo de adultos surge, assim, formalmente, no século XIX, num contexto
sociopolitico em que aflora a necessidade de alfabetizar a populagdo, de modo a que esteja
apta a praticar o seu sentido de voto, e em que o desenvolvimento industrial requer o
envolvimento de trabalhadores com competéncias ajustadas as funcdes que deverdo

desempenhar (Canério, 2013).

Apesar do conceito de educacdo de adultos ter sido descrito na década de trinta do
século XX, num artigo de Ernst Michel, sendo entendido como uma tentativa de capacitar
as pessoas para as suas tarefas laborais (Bostrom & Tuijnman, 2002), apenas a partir das
décadas de sessenta e setenta é que o conceito é valorizado, ganha consenso e é claramente

enquadrado no &mbito da educacéo permanente.

E precisamente perante as necessidades e lacunas da humanidade que surgem as
oportunidades de progresso e, neste sentido, € em face do maior horror da historia da
humanidade, o holocausto, que a sociedade civil reconhece a relevancia dos movimentos de
massas e a importancia da educacéo de adultos que encare estes como individuos pensantes
e decisores do destino da espécie humana. No contexto sociopolitico do pos 2.2 Guerra
Mundial, e na sequéncia da criacdo de uma estrutura mundial Unica, a Organizacdo das
Nacdes Unidas (ONU), a Organizacdo das Nacbes Unidas para a Educacdo, a Ciéncia e a
Cultura (UNESCO, do inglés United Nations Educational, Scientific and Cultural
Organization), integrada nesta Ultima, dinamiza, em 1949, a primeira conferéncia
internacional sobre educacéo de adultos (CONFINTEA), onde é enfatizado 0 compromisso
com o desenvolvimento dos valores de tolerancia e paz. Nesta, os diferentes estados
sistematizam um conjunto de medidas e iniciativas promotoras de uma real e efetiva
educacdo de adultos (Canario, 2013). E esta conferéncia que conceptualiza a educacéo
permanente como devendo ser adaptada a pessoa e ao seu contexto, promovendo o
desenvolvimento de competéncias do individuo e, mais além, das mentalidades das
sociedades. Deste modo, o seu objetivo ultimo é o progresso da humanidade e o

desenvolvimento do bem-estar de todos e de cada um dos individuos (Finger, 2008).

No contexto da afirmacdo internacional destas perspetivas, no ambito do Instituto da
UNESCO para a Educacdo, a educacdo permanente € proposta por Dave (1979) como

devendo orientar-se pelas seguintes caracteristicas e principios:

1. Poder englobar os conceitos de vida, ao longo da vida e educacéo;
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

O processo educativo estende-se para além do fim da escolaridade formal e por
toda a existéncia do individuo;

A educacdo permanente ndo se limita ou é exclusiva da idade adulta, mas
pressupde a educacdo na sua totalidade;

A educacdo permanente engloba as modalidades formal, ndo formal e informal.
O processo formativo inicia-se no lar de cada individuo, através da aprendizagem
familiar, e prolonga-se a toda a vida;

A comunidade € um interveniente importante no processo formativo, pois através
das interacdes que se estabelecem proporciona-se uma acao educativa;

As instituicOes educativas sdo importantes para o processo educativo, mas tém
um papel limitado e ndo devem monopolizar a educagéo;

A educacdo permanente pressupde uma continuidade ao longo e ao largo da vida,
ou seja, na sua dimensdo vertical, mas também horizontal, englobando os
diversos contextos e diferentes etapas da vida;

A educagdo permanente pressupde, em si mesma, uma integracdo dos saberes
adquiridos por meio da profundidade que cada etapa da vida nos apresenta;

A educacdo permanente € universal e ndo elitista. Ela representa a
democratizacéo da educacéo;

Os conteudos, as ferramentas, as técnicas e metodologias da educagédo
permanente pretendem-se flexiveis e diversificados;

A educacdo permanente pressupde inovacao;

A educacdo permanente possibilita formas e modelos educativos alternativos;

A educacdo permanente engloba a componente geral e profissional, que se
interrelacionam;

A adaptacdo e inovacdo individual e da sociedade devem ser satisfeitas no
contexto da educacdo permanente;

A educacdo permanente tem uma funcdo corretiva, de colmatar os défices da
educacdo tradicional;

O objetivo ultimo da educacao permanente € manter e melhorar a qualidade de
vida;

A oportunidade, motivacdo e educabilidade sdo os principais pré-requisitos da
educacdo permanente;

Toda a educacdo pode ser organizada tendo como principio a educacao

permanente;
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20. Ao nivel operacional, a educagdo permanente constitui um sistema total onde se

insere qualquer outra modalidade de educagéo.

A anédlise cuidada das carateristicas propostas pela UNESCO para a educacao
permanente, e que estiveram na origem da sua conceptualizacdo, permite-nos concluir que
esta ndo pretende ser um prolongamento do sistema de ensino tradicional, mas que almeja
reestruturar as suas bases, ou seja, 0s seus alicerces; pressupde que os individuos tém um
ciclo de vida proprio e que a educagdo se quer com uma Vvisdo holistica sobre os mesmos
(Huberman, 1974, citado por Bostrom & Tuijnman, 2002), sendo caracterizada por atributos
como a flexibilidade, universalidade e dinamismo de modo a proporcionar formas de
aprendizagem alternativas e adaptadas aos diferentes estilos de aprendizagem individuais
(Bostrom & Tuijnman, 2002). Este dinamismo e flexibilidade € particularmente evidente na
educacéo ndo formal, uma vez que é fortemente influenciado pela comunidade onde a pessoa
se insere, bem como abrange temas que, por vezes, ultrapassam o ambito do ensino formal,
como alimentacdo, salde, economia e desemprego (La Belle, 1982). Se, por um lado, a
rigidez e formatagdo, por vezes associada a educagédo formal, condiciona o desenvolvimento
de competéncias basicas para a resolucao de problemas da vida real, por outro, a participacéo
na educacdo ndo formal é fortemente influenciada por fatores socioeconémicos e culturais
como a classe social, 0 sexo, a etnicidade, entre outros (La Belle, 1982). Assim sendo, 0s
programas formativos deverdo ter todos estes fatores em conta, de modo a amenizar as
iniquidades ja existentes a partida e constituir-se em oportunidade de dissolver desigualdades
sociais. Esta no¢do de incluséo, ficou também patente no “Seminario Educagdo de Adultos
— Ninguém pode ficar para tras” promovido pelo Conselho Nacional de Educacéo em 20 de
setembro de 2018. Neste encontro foi realgado “0 pressuposto de que todos os cidaddos tém
direito a educacéo e a formacédo e a todos devem ser garantidos o acesso, a permanéncia e o
sucesso, para caracterizar aqueles que, na Gltima década, tém ficado efetivamente para tras”
(Miguéns, 2020, p. 47). No seguimento desta ideia, discutiram-se as limitacfes de ofertas
estandardizadas, que ndo atendem a diversidade social e territorial dos adultos, nem tém em
conta os diversos cursos de vida das pessoas a quem se destina a educacdo de adultos.
Portanto, ndo se pode esperar sucesso de programas educativos iguais em populacdes, pelos

mais diversos motivos, distintas (Miguéns, 2020).

A abrangéncia que o conceito de educacdo permanente pretende ter constitui um
desafio a instituicdo de medidas para a sua promocdo. No entanto, Aspin e Chapman (2001,

citados por Bostrom & Tuijnman, 2002) sugerem que possam ser divididas em quatro
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categorias: a primeira que englobe um modelo educativo que compense as insuficiéncias e
iniquidades do sistema de ensino tradicional; a segunda que inclua o ensino vocacional; a
terceira que almeje um modelo de inovagdo social com vista ao desenvolvimento
socioecondmico e da democracia; e a quarta que integre a aprendizagem ao longo da vida,
propriamente dita, como aprendizagem automotivada. E sob o enquadramento de fundo da
educacgdo permanente que sdo dinamizadas as Conferéncias Internacionais da UNESCO de

Educacdo de Adultos (CONFINTEAS) as quais passamos a considerar.

1.3.0 papel das Conferéncias Internacionais da UNESCO de Educagéo de Adultos

Compreender minimamente o papel da educacdo de adultos no pés-guerra implica,
obrigatoriamente, a consideracdo das CONFINTEAs. Estas conferéncias retnem
representantes da UNESCO, das agéncias das NagOes Unidas, de organizacdes
governamentais e ndo governamentais, de fundacdes e de associacdes que tém como
principais objetivos promover um conjunto de diretrizes para a educagdo de adultos e o
estabelecimento de um rumo para a mesma. De facto, estas tém desempenhado um papel
fundamental na promoc¢édo da discusséo e reflexdo acerca das necessidades no campo da
educacdo de adultos, emanando recomendacdes fundamentadas para a promocao de acoes,
principalmente, por parte dos governos, para o desenvolvimento da area (Bélanger &
Mobarak, 1996). Foram as CONFINTEASs que proporcionaram visibilidade a educacao de

adultos e sdo responsaveis pela sua disseminacao a escala planetaria (Bergano, 2002).

As recomendacdes emanadas a partir das conferéncias englobam trés grandes planos,
nomeadamente: o das praticas educativas, que se debruca sobre as finalidades, modalidades
e publicos; o das instituicdes implicadas, de alguma forma, na educacdo de adultos; e o/a
do/a educador/a de adultos, e do papel que este/a deve desempenhar (Canério, 2013). As
praticas educativas podem ser categorizadas em quatro grandes campos, consoante 0
objetivo que as guia: alfabetizacdo, formacdo profissional, animacdo sociocultural e
desenvolvimento local (Canario, 2013). E, por exemplo, na sequéncia da quinta
CONFINTEA (de Hamburgo, em 1997), que surge, no nosso pais, a Agéncia Nacional de
Educacdo e Formacdo de Adultos (ANEFA), criada em setembro de 1999 (pelo Decreto-Lei
n® 387/99, de 28 de setembro) e que se constitui na organizacdo fundamental para o
desenvolvimento do setor e para o estabelecimento das bases da educacdo de adultos em
Portugal (Barros, 2020).
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Debrugcamo-nos adiante, retrospetivamente, sobre as CONFINTEAs j& ocorridas,
com particular destaque para as Ultimas, por serem as de maior dimensdo e as que seguem
um modelo mais organizado. Todas elas assentam o0s seus trabalhos em documentos que
analisam o campo e estabelecem tendéncias e desafios globais, aos quais a educacédo de

adultos deve procurar responder.

A mais recente, e sétima, CONFINTEA, decorreu de 15 a 17 de junho deste mesmo
ano, em Marraquexe (Marrocos), com o tema “Aprendizagem de adultos e educagéo para o
desenvolvimento sustentavel: uma agenda transformativa”, cujo principal objetivo foi
alinhar a educacédo de adultos com os Objetivos para o Desenvolvimento Sustentavel (ODS),
plasmados na Agenda 2030. Esta agenda adereca trés dominios: a protecdo ambiental, a
inclusdo social e o crescimento econdmico; dominios estes que estdo interrelacionados e
pressupdem colaboracéo e paz (UNESCO, 2022). Nesta conferéncia foi sublinhado o atual
paradoxo, que igualmente queremos salientar, da constatacdo de que 0s paises onde a
educacdo estd melhor estabelecida serem aqueles que mais contribuem para o fosso das
alteracdes climaticas, pelo que ha que redefinir um rumo bem diferente para a educacéo. A
persecucao de valores como a paz, justica, direitos humanos e construcdo de uma sociedade

sustentavel exige um papel ativo das pessoas (UNESCO, 2022).

Anterior a esta, a sexta CONFINTEA decorreu em dezembro de 2009, em Beléem do
Para (Brasil), com o tema “Vivendo e aprendendo para um futuro viavel: o poder da
aprendizagem de adultos”. O mote desta conferéncia surgiu no seguimento das necessidades
apontadas pela CONFINTEA V (Hamburgo, 1997), a conferéncia anterior, que reconheceu
a importancia da aprendizagem continua ao longo da vida. No entanto, reconheceu-se a
insuficiéncia dos esforgcos desta Gltima para promover o desenvolvimento sustentavel de
sociedades igualitarias. Os objetivos da CONFINTEA VI foram:

e “Promover o reconhecimento da aprendizagem e educacao de adultos como
um elemento importante e fator que contribui para a aprendizagem ao longo
da vida, sendo a alfabetizacdo a sua fundacéo;

e Enfatizar o papel crucial da educacédo e aprendizagem para a realizacdo das
atuais agendas internacionais de educacdo e desenvolvimento e

e Renovar o momentum e o compromisso politico e desenvolver as ferramentas
para a implementacdo, a fim de passar da retdrica a acdo.” (Ireland, 2014, p.

257)
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Nesta conferéncia, para além do reconhecimento do elevado nimero de analfabetos
a nivel mundial, cerca de 800 milhdes (Ireland, 2014), foram sublinhadas as preocupacdes
com questdes culturais, politicas, economicas e sociais, nomeadamente com a equidade e
inclusdo social e pobreza, tendo sido criado o compromisso de promover um
desenvolvimento sustentavel e sociedades mais justas e solidarias. Estas preocupagdes e
compromissos estdo plasmados no Marco de Acdo de Belém, cujos sete eixos sdo:
alfabetizacdo de adultos, politicas, governancga, financiamento, participacdo, inclusdo e
equidade e qualidade. Assim, foi reforcado o papel essencial da aprendizagem ao longo da
vida na preparagéo dos/as cidadaos/as para exercer 0s seus direitos e controlar o rumo da sua
existéncia, ao capacitar com conhecimentos e habilidades que vdo ao encontro das suas
necessidades, pelo que o acesso deve ser permitido a todos/as. Foi ainda criado o
compromisso de promover a cooperagdo intersetorial, interministerial e transnacional, de
modo a promover a partilha de conhecimentos e praticas inovadoras, bem como de acelerar
0 investimento de 6% do PIB dos paises na educacéo, objetivo ja tragado em 1997. Alertou-
se para a necessidade de identificar grupos com caréncias multiplas que condicionem o
acesso a educacao e de criar espagos que melhorem o acesso e a participacdo destes grupos,
em particular desenvolver respostas efetivas para migrantes e refugiados. Inovador foi o
facto de ter sido proposta a criacdo de indicadores que permitam avaliar a eficacia das
medidas implementadas (UNESCO, 2010). E de sublinhar o facto de esta conferéncia ter
decorrido em plena crise econdémica, que agravou as desigualdades sociais e acentuou 0s
niveis de pobreza, tornando urgentes politicas promotoras da inclusdo social e educacional
(Ireland, 2014).

Ja a quinta CONFINTEA, que decorreu em 1997, em Hamburgo (Alemanha),
centrou-se na definicdo das funcdes da educacdo de adultos, sob o tema “Educagdo de
Adultos como um direito, uma ferramenta, uma alegria e uma responsabilidade
compartilhada”. Fortemente influenciada pelos contributos de Dame Nita Barrow, uma
mulher que almejava um mundo sem desigualdades, sejam elas baseadas na classe social,
género ou raca (Grown & Sen, 1987) e que se dedicou a luta pela emancipacao das mulheres,
e Paulo Freire, que se destacou na educacao de adultos no nordeste brasileiro, incentivando
a tomada de consciéncia das situac6es de desvantagem social e luta de classes, ficou patente
nesta conferéncia que os/as cidadaos/ds ndo sao o objeto do processo de aprendizagem, mas
sim sujeitos ativos e nele participantes. Neste contexto, o termo ‘“educagdo” ¢

tendencialmente substituido pelo de “aprendizagem”, na perspetiva de mais do que adaptar
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a mesma as exigéncias do mercado de trabalho e economia, sublinhar a importancia da
educacdo de adultos para a promogéo da justica social e do bem-estar individual e coletivo
(Seixas et al., 2016). Definiram-se, assim, as funcdes da educacgéo de adultos, que deveria,
portanto, contribuir para:

e “A luta pelo desenvolvimento social e econdmico, pela justica, pela
igualdade, pelo respeito as culturas tradicionais, e pelo reconhecimento da
dignidade de cada ser humano através do empoderamento individual e da
transformacéo social;

e Tratar os sofrimentos humanos em todos 0s contextos: a opresséo, a pobreza,
o trabalho infantil, o genocidio, a negacéo de oportunidades de aprendizagem
baseadas em classe, género, raca ou etnia;

e O empoderamento individual e a transformacao social.” (Ireland, 2014, pp.

211-212).

Da quinta conferéncia surgem dois importantes documentos: a Declaracdo de
Hamburgo e a Agenda para o Futuro. A primeira destaca a relacao estreita entre a educacao
de adultos e as problematicas que assolam as sociedades, sublinhando a importancia do
“desenvolvimento centrado no ser humano e a existéncia de uma sociedade participativa,
baseada no respeito integral aos direitos humanos” (SESI/UNESCO, 1999, p. 19), que levara
“ao desenvolvimento justo e sustentavel” (ibidem). Este documento realgca que o
desenvolvimento da autonomia e sentido de responsabilidade das pessoas e comunidades,
podera dota-las para responderem as mudancas que se operam no mundo, nos mais diversos
campos, devendo a educacdo de adultos focar-se nos valores e experiéncias individuais e da
sociedade. Na Agenda para o Futuro constam 0s compromissos para com a educagdo de
adultos, preconizados pela Declaracdo de Hamburgo, nomeadamente recomendacfes
relativas aos dez temas de estudo desta conferéncia: “1. Educa¢ao de adultos ¢ democracia:
o desafio do seculo XXI; 2. A melhoria das condicdes e da qualidade da educacéo de adultos;
3. Garantir o direito universal a alfabetizacdo e a educacédo basica; 4. A educacdo de adultos
como meio de promover o fortalecimento das mulheres; 5. A educacdo de adultos e as
transformacdes no mundo do trabalho; 6. A educacdo de adultos em relacdo ao meio
ambiente, a saude e a populacdo; 7. A educacdo de adultos, cultura, meios de comunicacao
e novas tecnologias de informacdo; 8. A educacdo para todos os adultos: os direitos e
aspirac@es dos diferentes grupos; 9. Os aspetos economicos da educacdo de adultos; 10. A

promogcé&o da cooperacéo e da solidariedade internacionais” (SESI/UNESCO, 1999, p. 31).
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A preocupacdo com a definicdo das fungdes da educacdo de adultos, patente na
CONFINTEA V, nomeadamente relacionadas com quatro questdes especificas:
“alfabetizacdo para todos, educacdo e migracao, educacdo de pessoas adultas no mundo de
trabalho e redugdo de pobreza” (Ireland, 2014, p. 51), surge mais de dez anos antes, apds a
quarta CONFINTEA, que decorreu em 1985, em Paris (Franca), sendo nesta reconhecido o
direito a aprendizagem. De facto, nesta conferéncia sdo enumeradas varias preocupacdes,
que se revelam tremendamente atuais, nomeadamente, a preméncia de fomentar o espirito
critico no consumo da informacgéo, a urgéncia de permitir o acesso universal a educacédo, a
demanda da educacdo de adultos se adaptar a alteraces sociodemograficas da populacéo,
como o envelhecimento, a importancia de se formarem educadores de adultos e se
implementar uma avaliacdo de programas dirigidos a adultos (Seixas et al., 2016). Neste
sentido, surge a Declaracgdo do Direito a Aprender, que preveé o direito a aprender como um
direito fundamental e universal e que engloba: “o direito de ler e escrever; o direito de
questionar e analisar; o direito de imaginar e criar; o direito de ler seu préprio mundo e
escrever a historia; o direito de ter acesso aos recursos educativos; o direito de desenvolver
competéncias individuais e coletivas™ (Ireland, 2014, p. 187), sendo este direito essencial
para que haja desenvolvimento humano. O reconhecimento da aprendizagem como um
direito universal, uma oportunidade e um meio de evitar a guerra € promover a paz,
elencados na CONFINTEA 1V, representa um enorme desafio, tendo em conta as diferentes
velocidades a que decorre o progresso social nos varios paises. De facto, verifica-se uma
visdo da educacdo de adultos distinta entre os paises industrializados e 0s paises em
desenvolvimento. Enquanto que nos primeiros as questdes relacionadas com o desemprego
e a reestruturacdo do mercado de trabalho dominam, nos segundos ha a necessidade de
educar para o trabalho. Este bindmio esta presente também na visdo mais instrumental que
a educacdo de adultos apresenta no hemisfério norte, onde a mao de obra é essencial para
garantir a competitividade das economias, enquanto que no Sul esta adquire uma visao mais
compensatoria, de colmatar as lacunas do ensino tradicional (Ireland, 2014). No entanto, de
um modo geral, os estados-membros reconhecem a importancia da motivacdo e da

responsabilidade do individuo e comunidade local na propria educacédo e desenvolvimento.

As primeira, segunda e terceira CONFINTEAs, decorridas, respetivamente, em
Elsinore (Dinamarca) no ano de 1949, Montreal (Canada) no ano de 1960 e em TAquio
(Japdo), no ano de 1972, tiveram um papel estruturante, dedicando os seus trabalhados a

definir o &mbito da educacdo de adultos e a apurar as necessidades globais a este nivel,
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servindo de base aos desenvolvimentos descritos para as conferéncias seguintes. Enquanto
que a CONFINTEA | se focou na Europa como um grupo de paises devastados pela guerra,
a segunda alargou o campo de problemaéticas aos paises de terceiro mundo, cujo crescimento
econdmico apresenta uma clara desvantagem relativamente aos paises europeus (Canério,
2013). De facto, o principal objetivo da primeira CONFINTEA foi “encorajar a tolerancia
entre as nagdes, promover a democracia nos paises, criar uma cultura comum, englobando a
elite e as massas, trazer esperanca aos jovens, dar a populagdo um sentido de pertenca a uma
comunidade” (Bhola, 1989, citado por Canario, 2013, p. 12). Destacamos a contribuicdo da
CONFINTEA 11 para a incluséo da educagéo de adultos no sistema nacional de ensino dos
varios paises; e a integracao da educacdo de adultos num sistema integrado de aprendizagem
ao longo da vida, ou melhor de educacéo permanente, indissociado da educagéo inicial, no
ambito da CONFINTEA 111, emanando-se recomendacdes para a reestruturacao dos sistemas
de ensinos para englobar este conceito e para uma maior colaboracéo entre as instituices de
ensino. Estas duas ultimas, por privilegiarem o desenvolvimento econémico nos paises em
desenvolvimento, assumem a educagdo de adultos como uma prioridade ao nivel da

alfabetizacéo e capacitagéo profissional.

Ha que sublinhar que o contexto sociopolitico que separa a primeira conferéncia,
decorrida em 1949, e a sétima, que ocorreu ja em 2022, é tremendamente distinto. De facto,
a primeira € marcada por uma forte ansia de paz e estabilidade, num contexto de p6s-guerra,
enquanto que a sétima decorre em plena pandemia, com a Europa a viver uma guerra,
escassez de combustiveis e alimentos, na era digital e enfrenta ameacas climaticas. Ja para
ndo falar de uma vivéncia assoberbada por um consumismo desenfreado, em que o ter e
parecer se sobrepdem, por vezes, ao ser. Passou-se também de uma era pré-televisao, para
um “mundo conectado por internet e outras tecnologias, permitindo comunicagao rapida de
excelente qualidade” (Ireland, 2014, p. 54), onde também as noticias falsas ganham palco ¢
a capacidade critica necessita, mais do que nunca, de ser estimulada. No entanto, verificamos
que a paz, apesar de continuar a ser uma prioridade, é na atualidade constantemente
ameacada por varios conflitos armados, nomeadamente na Asia, Médio Oriente e, mais
recente e surpreendentemente, na Europa. O desenvolvimento estonteante das tecnologias e
0s grandes avancos cientificos ndo permitiram evitar o alastramento de uma pandemia e,
apesar de alguma colaboracdo entre os paises industrializados e em desenvolvimento,
verificou-se uma luta desigual perante a mesma. Deste modo, verificamos que as

problematicas e propostas elencadas nas varias conferéncias continuam a ser de grande
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relevo, refletindo os processos lentos, irregulares e a recorréncia de situagdes e eventos

avassaladores que a humanidade assumia, erradamente, como ja ultrapassados.

1.4. Educacao de adultos: desafios contemporaneos

Na atualidade, as inten¢des subjacentes a educacdo de adultos vdo muito além e/ou
colocam-se de modo distinto relativamente a necessidade de alfabetizacdo dos individuos e
industrializacdo dos paises. De facto, dispomos hoje de literatura acessivel a todos para que
nos possamos informar e refletir acerca do modelo de sociedade que gostariamos de ter, de
modo a fazermos escolhas e tomarmos decisdes mais conscientes, e vivemos na era

tecnoldgica de maior complexidade que a humanidade ja presenciou.

Com as limitacGes inerentes a todo o sistema de ensino que apresenta ainda margem
de melhoria, podemos afirmar que se tém objetivado esfor¢os no sentido de modernizar o
ensino convencional e de ajustar as ofertas do ensino superior aos progressos tecnologicos e
economicos, e que 0 acesso a estas mesmas ofertas € hoje uma possibilidade para a
generalidade da populacdo europeia. No entanto, a pandemia COVID-19 veio tambem
demonstrar que, apesar de toda a evolucgéo cientifico-tecnoldgica observada, estamos pouco
preparados para lidar com a adversidade e a mudanga, muito havendo a fazer em termos
educativos no ambito do fomento da resiliéncia, da saude fisica e mental e da qualidade de
vida dos cidad&os e cidadas. De facto, como consequéncia dos confinamentos e medidas de
distanciamento social, estima-se que problemas como a depressdo, ansiedade, abuso de

substancias, abuso infantil, violéncia doméstica e suicidio aumentem (Parrish, 2020).

A globalizacdo, com foco nas trocas comerciais, as crises econdmicas, as
desigualdades sociais, a pobreza e os conflitos tém levado ao crescimento, na Europa, desde
0s anos 90 do século XX, de partidos extremistas (Milner et al., 2021), ameacando a
democracia tal como a conhecemos. Apesar da acessibilidade da informacdo, a disseminacéo
de noticias falsas tem tido um crescimento desenfreado, que se cré ter por base uma resposta
emocional inconsciente por parte do consumidor (Horner, 2022), que é amplificada ao nivel
da sociedade (George, 2022), mas também por interesses diretos em desinformar por parte
de grupos, partidos e até por correntes antidemocracia. E, assim, urgente capacitar a
populacdo com habilidades de gestdo emocional e capacidade de reflexdo critica que lhe

permita reconhecer as suas proprias emocdes, ganhar robustez em termos psicoldgicos e
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sociais de modo a enfrentar os desafios, questionar o mundo ao seu redor e agir de modo

alternativo em prol do bem comum.

Quando pensamos que a pandemia COVID-19 havia reestruturado as relagdes
interpessoais e levado os/as cidaddos/as a valorizar a liberdade, o contacto com o outro e a
importancia da colaboracao entre 0s povos, eis que surge a guerra entre a Russia e Ucrania.
Neste conflito, com inicio a 24 de fevereiro de 2022, tem-se verificado diariamente a morte
de centenas de civis e a destruicdo massiva das infraestruturas, o que despoletou uma das
maiores crises humanitérias ap6s o holocausto, com milhares de deslocados que fogem da
Ucréania em busca da prépria sobrevivéncia; sobrepopulacdo de abrigos, com disseminagéo
de doengas infeciosas, com particular destaque para a COVID-19; fome e falta de apoio
médico (Chumachenko & Chumachenko, 2022). A pandemia COVID-19 provou que, em
pouco tempo, perante necessidades urgentes € possivel reestruturar formas de trabalhar,
sistemas de salde e de reabilitar a economia. Nestes contextos, aflora tambem a mais bela
carateristica do intimo humano: generosidade e bondade. De facto, a comunidade europeia,
e ndo so, mobilizou-se de imediato para prestar apoio aos refugiados da guerra. Ha que usar
esses ensinamentos e sentimentos fraternos para repensar a restauracao da paz no continente

europeu e em tantos outros em que o armisticio é ja um conceito distante.

Por outro lado, a atividade humana tem, ao longo dos ultimos anos em particular,
extinto varias espécies e ameacado a sobrevivéncia de outras, inclusivamente, da prépria
espécie humana. De facto, a producéo de gases com efeito de estufa e a destruicdo de habitats
em todas as regides e latitudes tem levado ao aquecimento global do planeta e a diminuicéo
da biodiversidade (Cavicchioli et al., 2019). Apesar de todos os avisos da comunidade
cientifica, as politicas governamentais e as medidas individuais da populacéo tém sido parcas
e ineficientes. A educacdo para as alteragdes climaticas, nomeadamente, a educacdo de
adultos, tem sido apontada como uma solucdo para lidar com o problema (Monroe et al.,
2017), mas ha ainda um longo caminho a percorrer para poderem ser objetivados efeitos
positivos. Assim, mais do que almejar o desenvolvimento individual e da sociedade, a
educacdo dos nossos dias deve ser capaz de responder a preméncia destes desafios e
promover a sustentabilidade planetaria (UNESCO, 2020), considerando o impacto que o ser
humano tem sobre si e as sociedades em que vive, mas também sobre o ambiente e sobre as
demais espécies. Aceitar que a nossa sobrevivéncia e desenvolvimento dependem da nossa
capacidade de alterar o curso coletivo das nossas acdes sobre o planeta, € o primeiro passo

para um compromisso real com a mudanca de paradigma.
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A educacdo tem-se revelado insuficiente, ao almejar individuos altamente
qualificados e tecnicamente irrepreensiveis, sem promover e valorizar adequadamente
dimensGes tais como a consciéncia critica, a autorregulacdo emocional, a empatia, a
toleréncia, as relagdes interpessoais e a relacdo do ser humano com o planeta, pois, como
afirmado por Gelpi (2006, citado por Lima, 2016), “o dominio das técnicas sem uma rica
formacdo cultural ndo ¢ suficiente para superar as crises” (p. 59). A preocupacdo excessiva
com o crescimento econémico afastou por demasiado tempo da lista de prioridades
problemas como a sustentabilidade ambiental. Parte da solucdo para este malogro parece-
nos passar por redirecionar os individuos para a construcéo dos seus proprios curriculos no
sentido de satisfazer a sua procura por conhecimento e competéncias, mas também, e
integradamente, a efetiva promocéao do seu bem-estar, do bem-estar coletivo e planetario. A
edificacdo de um referencial de bem-estar e sua persecu¢do conduzira, por conseguinte, ao

progresso da sociedade e bem comum (Lima, 2016).

Todos os desafios enumerados e muitos outros que haveria ainda a explorar, exigem
aos individuos novas formas de saber, fazer e, por vezes, de ser, 0 que exige uma atitude
transformadora. Assim, a educacdo de adultos tera de se reinventar de modo a promover o
desenvolvimento de capacidades que promovam a aprendizagem constante em todos 0s

cenarios que envolvem o ser humano, sejam eles formais, ndo formais ou informais.

1.5. Que senda de futuro para a educacéo de adultos

De modo a tentar dar resposta as questdes identificadas no ambito da educacédo de
adultos, foi dinamizada, neste ano e como ja referido, a sétima CONFINTEA, numa tentativa
de alinhar a educacéo de adultos com os ODS tracados para 2030. Esta, a semelhanca das
anteriores, desenrolou os seus trabalhos tendo por base os debates e conclusdes alcancadas
nas CONFINTEAs que a antecederam. Para tal, foram apuradas necessidades nas varias
regibes do mundo, apresentadas a comunidade internacional sob a forma de relatorios que
importa esmiucar, nomeadamente os Relatdrios Globais sobre Aprendizagem e Educacéo de
Adultos (GRALE, do inglés Global Reports on Adult Learning and Education), que

monitorizam a implementacao das recomendac@es emanadas pela UNESCO.

O penultimo Relatério Global sobre a Aprendizagem e Educacdo de Adultos,
GRALE 4, publicado em 2019 e que serviu de suporte a CONFINTEA VII, demonstra que,

apesar de dois tercos dos paises reportarem melhorias nas politicas de educacéo de adultos
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desde 2005, de trés quartos dos paises verificarem melhorias na governacdo e de metade
relatarem melhorias na participacéo, continua a verificar-se uma assimetria entre os paises,
com desvantagem para as populacbes mais vulneraveis e excluidas (UNESCO, 2019).
Assim, a maior necessidade apontada pelo relatério é a énfase na importancia da incluséo e
equidade. De facto, tendo ja 0 GRALE 3 demonstrado o impacto positivo da educacdo de
adultos em diversas areas, nomeadamente na salde e bem-estar, empregabilidade e vida
social, civica e comunitéria, é preocupacdo atual que o acesso a mesma seja generalizado e

que, portanto, ninguém deva ser deixado para tras.

Na CONFINTEA VII foi apresentado o GRALE 5, com o mote “Educagdo para a
Cidadania: Empoderar os adultos para a mudanga” (UNESCO, 2022). Este documento realca
a relagéo entre a educacéo no passado e a maior participagcdo na educacédo de adultos, ou seja,
demonstra que as populacdes mais desfavorecidas e vulneraveis continuam a ser as que
permanecem a margem do acesso a educacdo de adultos. Neste sentido, continua a ser
importante aumentar o financiamento e as politicas promotoras da educacdo de adultos.
Foram ainda referidas as mudancas observadas na educacdo de adultos como consequéncia
da pandemia, nomeadamente a transicéo para o digital. Esta mudanca foi possivel em paises
que se conseguiram adaptar rapidamente e permitiu a continuacdo da educacdo de muitos,
por um lado, mas por outro, afastou da educacéo pessoas pertencentes a regides em que 0s
recursos sdo escassos (UNESCO, 2022).

Nesta conferéncia foi ainda destacado o maior desafio a que a sociedade ja esteve
exposta: as alteragdes climaticas, que exige uma “responsabilidade ecoldgica social” (Asun
& Finger, 2003, p. 121). De facto, as preocupacdes e objetivos para o desenvolvimento
sustentavel, apesar de plasmadas na Agenda 2030 da ONU, pouco ou nada se tém traduzido
em verdadeiras politicas capazes de mudar o paradigma de sociedade atualmente dominante.
Talvez esta incapacidade de se conseguirem progressos nesta matéria se deva ao facto de se
atribuir responsabilidade exclusivamente aos dirigentes politicos de paises com maior
influéncia. Paradoxalmente, os paises com menor pegada ecoldgica tém vindo a ser 0s mais
afetados com a crise climatica, nomeadamente por inundagdes, incéndios e secas (UNESCO,
2020). E necessario aumentar a consciéncia ecoldgica, a cooperacdo entre os paises e as
acOes dirigidas a construcdo de caminhos alternativos firmes. Para além de formar pessoas
conhecedoras e capazes de desenvolver estratégias, nomeadamente, tecnoldgicas, para
solucionar os problemas atuais, como é a crise ecologica, devemos formar agentes de

transformacéo, com potencial de alterar positivamente o curso da agédo humana.
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Por outro lado, refletir acerca do que foi feito no passado, particularmente nas
limitagBes e nos resultados, tem sido a préatica de inumeros pensadores e das proprias
conferéncias. No entanto, € nosso entendimento que, para tecer uma mudanca efetiva no
campo da educacao de adultos, deveriamos ter presente o referencial de um ideal do mundo
em que gostariamos de viver e a realidade para a qual almejamos trabalhar e unir esforcos
(o estado, a sociedade civil, as comunidades e as pessoas individuais) no sentido da sua

prossecucao. Debrucamo-nos, de seguida, sobre esse mesmo ideal.

A educacdo do futuro deve conduzir, primordialmente, a construgdo de um mundo
mais justo, sendo que a nocao de justica devera estender-se para além das esferas pessoal e
social (UNESCO, 2020). Esta premissa surge da observacdo do egocentrismo do ser humano
na exploracdo dos recursos do planeta, que coloca as outras espécies e 0 ambiente numa
situacdo de vulnerabilidade e, portanto, preconiza uma acao injusta para com estes ultimos
e, consequentemente, para connosco pProprios, pois mantemos permanentemente uma relacao
de pertenca a uma realidade mais ampla da qual somos indissociaveis. A educacdo que
devera procurar “virar a pagina” do Antropoceno, sendo este definido como periodo da
historia da Terra em que “as atividades humanas tornaram-se tdo perversivas e profundas
que rivalizam com as grandes forcas da Natureza e empurram a Terra para uma terra

incognita planetaria” (Steffen et al., 2007, citados por Foley Jr, 2021, p. 262).

Por outro lado, a constatacdo do reforco das desigualdades sociais em periodos de
crise, exige a promocdo do sentido de solidariedade entre individuos que nascem com 0s
mesmos direitos. Assim, a educacdo devera empenhar-se firmemente em promover o
desenvolvimento sustentavel e formar pessoas capazes de cooperacdo, para alcancar justica
social e equidade (UNESCO, 2020), tendo presente que o desenvolvimento econémico nao
se pode assumir como meta dominante, nem sobrepor-se a esses valores. A educacdo para a
pluriversalidade e para a tolerancia, permitir-nos-4 compreender plenamente o significado
de justica e inclusdo (UNESCO, 2020).

Se, para nds, parecem ser claros os problemas que a sociedade deve procurar resolver
por via da educacao, varios modelos tém sido avancados de modo a propor as finalidades e
metodologias a usar na educacdo. De facto, ja Aristoteles se questionava acerca de que
principio devia nortear a educacdo: se se devia guiar pela utilidade na vida, pela aquisicdo
de virtudes ou de conhecimento. A resposta a estas questdes vai depender das pré-concecdes

que adotamos quando discutimos educagdo de adultos e podera variar consoante as
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perspetivas filoséfica, ideoldgica e ética assumidas (Hadzigeorgiou, 2019). Procuramos, de
seguida, expor algumas dessas perspetivas, de modo a chegar a um entendimento comum e
a uma visdo da educacdo de adultos que nos permita caminhar para a solu¢do dos desafios

apontados neste capitulo.
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2. Contributos de correntes tedricas da educacao de adultos

Qualquer pratica educativa assenta, necessariamente, num sistema de valores, numa
visdo de mundo, numa perspetiva de ser humano e de educacao e, portanto, s6 depois desta
clarificacdo se podera dar “sentido e diregdo ao percurso que conduzird as transformacdes

pretendidas no educando” (Bergano, 2002, p. 36) e na sociedade.

N&o €é objetivo deste ponto esmiucar profundamente as correntes teoricas da
educacdo de adultos, mas sim perceber o valor acrescido de algumas delas, em particular em
face do modelo de educacdo de adultos que se defende, nomeadamente respeitante ao inicio
do processo, isto é, as motivacdes dos/as adultos/as para a educagdo, ao desenrolar do

processo educativo e ao papel a desempenhar pelo/a educador/a.

Na base de cada teoria estiveram diversas visdes do ser humano e dos objetivos que
a educacdo visa alcancar. Enquanto que, por um lado, o ser humano e o seu desenvolvimento
podem estar no centro de todo o processo educativo, por outro, a interacdo que este tem com
0 outro e o impacto que pode ter no mundo que o rodeia norteiam a educacao sob outras

perspetivas.

A perspetiva socioldgica, conforme defendida por Emile Durkheim, assume que a
educacdo constitui um meio para a doutrina e integracao dos individuos na sociedade, sendo
a funcionalidade desta o fim dltimo do processo. Outra perspetiva sociologica, também
designada de radical ou hermenéutica (Lawson, citado por Bergano, 2002), enfatiza que no/a
educando/a reside todo o potencial critico e de transformacdo social, ou seja, privilegia a
dimensdo transformadora implicita na educacdo, ao invés da mera transmissdo de
conhecimento (Bergano, 2002) e assenta no conceito de Homem com uma identidade e
historia de vida propria. Os tedricos da corrente radical, como Paulo Freire, perspetivam a
educacdo como a forma do/a educando/a tomar consciéncia da sua identidade “socialmente
construida ou reconstruida, capacitando-o para, a partir dai, operar as alteracdes necessarias

no contexto social que o determina e que ele proprio constroi” (Bergano, 2002, p. 34).

Ja a visdo humanista da educacédo pressupde que todas as experiéncias de vida, sem
excecdo, constituem terreno fértil para a aprendizagem, tomando o individuo como o centro
do processo (Freire, 1967, citado por Lima, 2016). O “educando adulto é um ser
independente e, como tal, deve ser tratado: ele, e ninguém por ele, deve decidir o qué, quando
e como se deve aprender” (Simdes, 1994, p. 156), pelo que se infere que o individuo se

desenvolve a si proprio e o educador sera, apenas um facilitador na tomada de decis6es do

39



educando. Intimamente relacionado com a perspetiva humanista, que assume o ser humano
como um ser autbnomo e autodeterminado, surge o conceito de andragogia, que consiste na
“arte e ciéncia de ajudar os adultos a aprender” (Knowles, 1970, citado por Asun & Finger,
2003, p. 67). A andragogia € um modelo educativo que foi difundido nos Estados Unidos
da América, por Knowles, e na Europa, por Van Enkéort e Long (Bergano, 2002, p. 29), e
tem subjacente principios filoséficos humanistas, uma vez que defende que toda a educacéo
de adultos assenta nas caracteristicas humanas e, neste sentido, valoriza a autonomia do ser
humano, assim como o entende como o construtor do seu proprio conhecimento. Esta
corrente filosofica tem como base o existencialismo subjacente a psicologia humanista na
busca de um sentido para a vida (Simdes et al., 2009). Daqui se infere uma atitude
andragogica por parte do educador enquanto facilitador e mediador do processo educativo,
contrariamente a atitude pedagdgica do educador na educacéo dita tradicional. Alias, como
tdo bem o afirma Simdes (1994), “o adulto procura, na aprendizagem, meios para resolver
problemas da sua vida real, ou para encontrar significado para as situagdes existenciais” (.

157).

A perspetiva psicoldgica caracteriza-se pela anélise da linguagem e dos significados,
como recurso de trabalho, pelo que é imperativo os individuos refletirem sobre o sentido da
sua vida e sobre o que constitui a razdo pela qual integram projetos de educacgédo de adultos.
Nesta perspetiva, torna-se inevitavel a definicdo de adulto em termos psicologicos, sendo
consensual a trilogia da independéncia, autonomia e o dom de pensar e agir livremente
(Oliveira, 1997, citada por Bergano, 2002). Intimamente relacionada com esta perspetiva,
estd a abordagem a motivacdo humana e a personalidade de Deci e Ryan (2020), também
conhecida pela teoria da autodeterminacdo (SDT, do inglés self determination theory), que
defende que a frequéncia de a¢cdes educacionais deve responder as necessidades psicologicas
inatas de competéncia, relacionamento e autonomia do ser humano, e que os ambientes que
atendam estas necessidades, para além de aumentarem as motivag6es intrinseca e extrinseca
de ambito autonomo, conduzem ao bem-estar psicolégico e também ao bem-estar social
(Deci & Ryan, 2020). Compreender e fomentar estas motivacGes e a capacidade de

autodeterminacdo humana é um fator preponderante na educacao de adultos (Oliveira, 2017).
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2.1. A educacéo liberal

O liberalismo assenta numa méxima que é a liberdade. Subjacente a esta corrente de
educacdo de adultos estd uma corrente filoséfica que defende que cada ser humano tem a
possibilidade de escolher, pois detém em si mesmo o conhecimento resultante da dicotomia
entre experiéncia e razao, para além de que um principio basilar desta filosofia liberal tem
implicito que ndo ha ser humano que possa ditar ou dizer o que é melhor para outro ser
humano (Bergano, 2002). Aplicado a educacédo de adultos, podemos concluir que é a pessoa
adulta a principal responsavel quer pelos resultados, quer pelo percurso. Podemos, ainda,
inferir que a educacdo visa o exercicio do pensamento critico como via de acesso a

construgdo do seu conhecimento (Lawson, 1996, citado por Bergano, 2002).

Na Grécia Antiga, havia uma distingdo clara entre a formacéo vocacional, destinada
aos escravos, e a educacao propriamente dita, que visava os/as cidadaos/as livres. Esta nogéo
de educacéo, que pretendia promover o bem, num sentido moral, deu origem a corrente da
educacdo liberal. Esta, influenciada pelo conceito de “artes liberais”, visa cultivar seres
humanos livres, através da inclusdo no curriculo do trivium, composto pela gramatica,
retorica e légica, e o quadrivium, composto pela aritmética, geometria, astrologia e musica
(Hadzigeorgiou, 2019). Recuperando as visdes de Platdo e Aristoteles, a educacao liberal
servia a nogdo de paideia de Platdo, isto €, a de promover o conhecimento moral e a
capacidade de distinguir o certo e o errado, e a phronesis da trilogia da educacdo de
Aristoteles, composta pela episteme (conhecimento teorico), techne (conhecimento préatico)
e a phronesis (sabedoria pratica). Assim, esta adquire uma dimensdo ética e politica
(Hadzigeorgiou, 2019).

E nos séculos XVI1II e XIX que este conceito é recuperado, através do estudo dos
“classicos” gregos e latinos. Assim, ¢ difundida a ideia de que o objetivo da educacdo deve
ser gerar cidaddos/as capazes de pensar e agir de modo responsavel, para além de se focar
em produzir engenheiros/as ou cientistas (Hadzigeorgiou, 2019). A educacdo liberal
privilegia a procura do conhecimento por si sO, deixando para um nivel inferior de
importancia a utilidade do conhecimento, pautando-se pelo carater libertador que constitui a
atividade cognoscivel (Cantero & Orbe, 1992, citados por Bergano, 2002). Na perspetiva
liberal, o ser humano é visto como um ser inacabado. A educacdo liberal pauta-se pela
aquisicdo do conhecimento, no sentido de contribuir para melhorar a pessoa, valorizando o

conhecimento historico e a heranca cultural. Trata-se de uma corrente que valoriza também
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o carédter intelectual e racional da educacdo, proporcionando 0 acesso a sabedoria, que
implica conhecimento e a sua utilizacdo critica e préatica, pelo que o ideal de pessoa nesta
concecdo de educacdo sera alguém conhecedor e sabio e ndo simplesmente informado
(Bergano, 2002). Segundo Oakeshott, é apenas através da educagao que a pessoa se consegue
tornar um ser humano completo (Hadzigeorgiou, 2019).

A perspetiva da educacéo liberal valoriza quatro dimensées humanas, merecedoras
de uma educacdo completa, tais como: intelectual, moral, espiritual e estética. Na vertente
intelectual onde se preconiza a aquisicdo de conhecimentos e a busca da sabedoria esta
subentendida a dimensdo moral, uma vez que o comportamento depende do conhecimento e
da distincdo entre o bem e o mal. Neste sentido, a abrangéncia da dimenséao intelectual
pressupde a educacdo moral no estudo da filosofia, literatura e arte, ao proporcionar a analise
cuidada dos valores. A vertente espiritual tem como arena aspetos ligados a transcendéncia,
proporcionando o sentido da existéncia e dignidade humana alicercados em valores de
verdade, bondade e beleza (Gomez, 1991, citado por Bergano, p. 41). A vertente estética é
uma dimens&o que se operacionaliza através das manifestacdes artisticas como sdo a masica,
a pintura, a escultura e o teatro, que facilita ndo s6 o apurar do olhar/visdo, como estimula o

despertar da emocéo.

Assim, sob a visdo da educacao liberal, uma pessoa educada teria desenvolvido as
suas dimensdes intelectual, moral, espiritual e estética. No que concerne a educacao liberal
na educacdo de adultos, Moody defende que este serd 0 modelo mais adequado, uma vez que
os individuos em idade adulta sdo os que mais beneficiam de uma educacdo baseada no
conhecimento e na heranca cultural e artistica (Moddy, 1976, citado em Elias & Merrian,

1980, p. 39), pelo patrimodnio existencial que apresentam.

Desta perspetiva, destacamos a autonomia intelectual que a educacéo deve promover.
De facto, a transmisséo de conhecimento aliada a sua aplicacéo critica e pratica, como se de
uma conversa entre o/a educando/a e o proprio conhecimento se tratasse, podera permitir
tomadas de decisao responsaveis. Nos dias de hoje, uma educacdo verdadeiramente liberal,
s6 0 pode ser se promover uma atitude critica relativamente a realidade (Hadzigeorgiou,
2019).

A aplicacdo deste modelo exige, por parte do/a educando/a, uma curiosidade e
recetividade perante todo o tipo de conhecimento liberal. De certo modo, exige do/a

educador/a um entendimento eximio do mesmo, mas, mais do que isso, um esforgo para
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desenvolver valores morais e estimular habitos intelectuais nos/as educandos/as. A atitude
critica que se pretende desenvolver deve estar também presente no/a educador/a, sendo este/a

um exemplo moral para os/as educandos/as (Hadzigeorgiou, 2019).

Vérias criticas tém sido apontadas a este modelo, uma vez que ndo parece preparar
os individuos para desempenharem um determinado papel profissional e ndo pressupde uma
avaliagdo objetiva. De facto, este movimento tem sido apelidado por “intelectualismo” e
acusado de ser elitista (Hadzigeorgiou, 2019). Por outro lado, o foco no conhecimento
cultural passado e na acumulagéo de conhecimento retira o foco nas constantes mudangas
que se operam no mundo. Assim, apesar de se pretender a promocdo de uma atitude critica
associada a aquisicdo de conhecimento, parece-nos tendencialmente uma abordagem que

poderé desencadear uma atitude passiva no/a educando/a.

2.2. A educacéo progressista e 0 pragmatismo americano

Sob a visdo da educacdo progressista, a pessoa desenvolve-se em interacdo com o
meio, ou seja, no processo de socializacdo a que 0s seres humanos estdo sujeitos. O
movimento da educagdo progressista resulta da inadequacdo das respostas dadas pela
educacdo liberal aos novos desafios colocados pelas mudancas sociais. A educacao
progressista ultrapassa a educacdo liberal, na medida em que procura, mais do que o
desenvolvimento do/a educando/a, a sua integracdo na sociedade. Segundo Foley Jr (2021),

a sala de aula deve ser usada para aprendermos qual 0 nosso lugar no universo.

A educacdo progressista reitera que a educacdo ndo pode adotar/incorporar apenas
um “conhecimento eminentemente livresco” (Bergano, 2002, p. 39). Paratal, argumenta que
as sociedades ndo sdo estaticas, pelo que urge dar respostas aos desafios quotidianos e, €
neste sentido, que a educacao progressista esta, sobretudo, vocacionada para estratégias de
resolucdo de problemas, valorizando o conhecimento cientifico e técnico e aplicando o

método experimental como ferramenta de validacéo.

John Dewey, o grande impulsionador desta corrente, acreditava que 0 processo
educativo deveria capacitar melhor o/a educando/a para a integracdo no mundo de trabalho,
face ao rapido desenvolvimento tecnoldgico e industrial observado em finais do século X1X
e inicio do século XX, integrando os contributos avangados pela ciéncia. O autor sublinhou,

na sua teoria, trés carateristicas do ser humano que o distinguem de outras espécies: a

43



capacidade de construir, moldando o ambiente & sua volta; a capacidade de comunicar
(linguagem), permitindo o relacionamento e a cooperagdo e a capacidade de adaptacédo
(plasticidade), ou seja, a capacidade de aprender com as experiéncias prévias e,
consequentemente, potenciar as restantes capacidades (Asin & Finger, 2003). Assim,
Dewey ndo separa a teoria da pratica e reconhece um potencial ilimitado para o
desenvolvimento com base na experiéncia e plasticidade. As fungdes da educacdo, nesta
perspetiva, sdo as de preparar o individuo para a integracdo na comunidade e no processo
autodirigido de aprendizagem, a de potenciar a inovacdo e capacidade de moldar
criativamente a realidade envolvente e a de aumentar a capacidade de resolver problemas
(Asun & Finger, 2003). Podemos, ainda inferir que “as modernas tendéncias da educacao de

adultos vao ao encontro da experiéncia na educacao” (Simoes, 1994, p. 158).

Para o surgimento do movimento da educagéo progressista, convergiram a revolugéo
industrial e a constatacdo de que a educagdo deveria proporcionar respostas aos desafios
decorrentes das alteracdes quer sociais, quer ao nivel do mercado de trabalho, sendo urgente
a necessidade de a educacdo acompanhar, paralelamente, o desenvolvimento tecnologico e
economico. Assim, este movimento surge como forma de mitigar as desigualdades a que
estavam sujeitas as pessoas provenientes de contextos socioculturais desfavorecidos, de
modo a abranger a educacdo profissional/vocacional e, gradualmente, outras formas
promotoras de educacdo com diversas finalidades, seja ao nivel da intervencdo social,
parental e familiar, literacia para a salude, educacdo para a cidadania entre muitas outras

possibilidades.

A educacédo progressista tem como maxima contribuir “para uma boa adaptagdo do
individuo preparando-o para a vida e para a integragdo social” (Bergano, 2002, p. 51). Pelo
que a resolucdo de problemas constitui o cerne de todos 0s pressupostos educativos,
ocupando a experiéncia a centralidade de toda a aprendizagem. Subjacente a esta filosofia,
estd toda a experiéncia humana vivida e construida diariamente. Esta construcdo e
reconstrucdo continuas proporcionam, ndo so a transformacéo da sociedade, mas também o
entendimento da pessoa sobre a propria realidade. A educacdo progressista encara a
educacdo como um projeto tanto de mudanca cultural, como social e ndo apenas como um
processo de acumulacdo de conhecimentos. Podemos inferir que, subjacente ao pensamento
progressista, estdo estratégias de resolucdo de problemas, interesses e necessidades, e a ideia
de que o ser humano tem uma responsabilidade social e civica. Os defensores desta corrente,

usaram a pandemia por SARS-CoV-2 como exemplo do impacto que a acdo humana pode

44



ter no planeta, constituindo também uma oportunidade para recuperar os fundamentos do
pragmatismo para solucionar os problemas atuais que a humanidade enfrenta (Foley Jr,
2021).

A aprendizagem na idade adulta é tdo valida quanto a que ocorre na infancia e
adolescéncia, porém mais virada para aspetos préaticos da vida, para a resolugdo de problemas
e para a valorizacdo da experiéncia pessoal (Bergano, 2002). Por outro lado, subjacente a
educacdo de adultos esta a ideia de que o/a educando/a é alguém com responsabilidade,
iniciativa e energia para conduzir a sua prépria aprendizagem. Sustentada nesta ideia esta o

conceito de aprendizagem autodirigida.

Para Brookfield (2008), esta ocorre quando o/a educando/a é capaz de aliar a gestdo
do processo de aprendizagem, que se prende com os seus elementos pedagdgicos, a
dimenséo reflexiva interna (Oliveira, 2005). Os elementos pedagdgicos séo a capacidade de
formular objetivos, selecionar os recursos adequados, definir estratégias de aprendizagem e
estabelecer critérios de avaliacdo, sendo que, para aléem destes, deve promover-se uma
“mudanga interna na consciéncia” (Oliveira, 2005, p. 76). A educacao de adultos assume,
assim, uma oportunidade de alterar determinados pressupostos firmados nas pessoas e nas
sociedades. Relativamente a este processo, ha que destacar a importancia dos fatores
cognitivos e metacognitivos, conforme apontado por Long (1989), uma vez que 0 processo
de aprendizagem e questionamento exige atividades como atencdo, comparacao,
problematizacdo, entre outros (Oliveira, 2005). E também este autor que propde trés
dimensdes da aprendizagem: socioldgica, que integra a interacdo dos/as educandos/as com
0 outro; pedagdgica, que sublinha a liberdade de definir os elementos pedagdgicos
envolvidos no processo de aprendizagem; e psicoldgica, que se relaciona com o nivel de
controlo que o/a educando/a tem sobre todo o processo de aprendizagem, intimamente

relacionado com a metacognicéo e reflexividade (Oliveira, 2005).

Sendo assim, “o ideal progressista de educagdo enquanto instrumento de mudanga
social € a promocéo da dindmica social sem que nunca se comprometa a liberdade individual

de agir de acordo com a consciéncia e as convic¢des de cada um” (Bergano, 2002, p. 65).

Assim, apesar de continuar a prever o inicio do processo nas instituicdes de ensino
tradicionais, o individuo seria um elemento ativo no seu processo de aprendizagem, retirando
ensinamentos do quotidiano e constituindo cada experiéncia uma rica oportunidade de

instrugdo. O/a educador/a seria, de acordo com este modelo, um agente provocador e
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promotor de atitudes de observagéo e reflexdo, facilitando a transformagéo de crencgas e
atitudes dos/as educandos/as (Alcoforado, 2008). Assim, assumindo a educagdo como um
processo continuo, bem como é a experiéncia, esta ocorre através de uma sucessao de
eventos que reconstroem e reorganizam as concecdes pré-existentes “de modo a enriquecer
0 seu significado e aumentar a capacidade de dirigir o curso da experiéncia subsequente. Em
termos mais simples, isso significa que educar é o processo de modificar, qualitativa e

positivamente, a experiéncia do individuo” (Simdes, 1994, p. 151), catapultando para a acao.

Esta forma de encarar a educacédo de adultos apresenta claro progresso relativamente
ao sistema de ensino tradicional, na medida em que entende o individuo como um agente
ativo de mudanga no seu proprio percurso. No entanto, o foco excessivo na capacitacdo do/a
educando/a para desempenhar uma funcéo social e laboral, merece a critica de reduzir o
objeto de ensino a um futuro objeto de trabalho. Por outro lado, a defini¢cdo dos objetivos da
educacgdo — crescimento e desenvolvimento — sdo, em si mesmo, vagos e pouco concretos,

no que a resolucéo de problemas diz respeito.

2.3. A educacéo radical

A educacdo radical considera a educacdo como o agente catalisador de mudancas
sociais efetivas. O advento da educacéo radical remonta a movimentos politicos, sociais e
culturais, tais como: “a tradi¢do anarquista, o socialismo marxista e a esquerda freudiana ou

psicanalise revolucionaria” (Bergano, 2002, p. 92).

A tradi¢do anarquista € um movimento que pretendia “a libertacao da mente humana
da dominacdo da religido; a libertacdo do corpo humano do dominio da propriedade;
libertagdo das algemas e contengdes do governo” (Goldman, 1911, citada por Mueller, 2012,
p. 15). Deste modo, 0s seres humanos poderiam ser livres e viver os prazeres da vida, de
acordo com a sua vontade e inclinacdes individuais (Mueller, 2012). A educacao,
influenciada por este movimento, deveria ser libertadora. Segundo o modelo de Summerhill,
a educacdo deve adaptar-se ao/a educando/a, em vez de fazer este ultimo encaixar-se num
sistema de ensino pré-definido, devendo privilegiar-se a autonomia, autodirecdo e
originalidade criativa (Mueller, 2012). Outro aspeto que esta visdo destaca € a igualdade
entre todos 0s agentes que participam no processo educativo, sendo que Neill defende que

os/as educadores/as deveriam ser tratados pelo primeiro nome e ndo deverdo ter uma
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verdadeira autoridade sobre os estudantes, que tém a capacidade de se “auto-governar”
(Mueller, 2012).

O socialismo marxista é um movimento politico que pretende a transformacéo social
através da luta de classes, depreendendo-se, portanto, que a educacéo neste contexto € parte
integrante da luta politica (Asun & Finger, 2003). Sob a visdo marxista, 0 progresso humano
resulta de uma relacdo dialégica entre, por um lado, o desenvolvimento econdémico e
progresso técnico-cientifico e, por outro, as ideologias e normas culturais (Asin & Finger,
2003). Este pensamento deriva da concegdo rousseauniana que considera que “a sociedade
bloqueia 0 desenvolvimento humano” (Asin & Finger, 2003, p. 72) e que a educacao dita
tradicional modela a populacdo de acordo com interesses politicos, perpetuando as
desigualdades sociais. Os defensores desta teoria alertam para a ideia de que, seja qual for o
tipo de educacdo ministrada, ela ndo € ideologicamente neutra, pois o/a educador/a detém na
sua identidade atributos proprios que fazem dele/a alguém com visdes marcadas por tudo
aquilo que é e que foi construindo, tendo sempre subjacente uma ideologia consciente ou
inconsciente, fundamentada ou ndo. Destaca-se, ainda, que o grande mérito da educacao
radical reside na critica social. Deste discurso marxista, surge diretamente a teoria critica, a
qual se liga o contributo de Paulo Freire, que encara a educagdo como um “instrumento de
emancipac¢ao e libertacdo” (Asun & Finger, 2003, p. 73) para fazer face as desigualdades

instaladas na sociedade e perpetuadas através do sistema de ensino tradicional.

Freud, para além de se dedicar ao estudo do intelecto e motivacGes para 0
comportamento humano, interessou-se pela educacdo, por entender que o ser humano é a
Unica espécie que necessita de educacdo. O autor defende que hd uma responsabilidade
adulta para saber a verdade acerca da vida e uma curiosidade inata para se conhecer a si
mesmo e ao outro (Britzman, 2015). Freud sugere a introducdo da psicanalise também na
educacdo, defendendo que ndo devem ser colocados obstaculos a este processo. O objetivo
superior da educagdo deveria ser promover o pensamento, a imaginagao e a “libertacdo das
exigéncias predominantes da sociedade” (Freud, 1933, citado por Britzman, 2015, p. 91).
Paralelamente, e também sob uma visdo psicoldgica, Foucault também destaca a importancia
do conhecimento e do poder transformador da aprendizagem, defendendo que “toda a
psicologia é uma pedagogia, toda a decifracdo é terapéutica; ndo se pode saber algo sem

transformar” (Foucault, 1998, citado por Britzman, 2015, p. 85).
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2.3.1. A teoria critica e Paulo Freire

A teoria critica foi, numa primeira fase, impulsionada pela conhecida Escola de
Francoforte, que era constituida por um nucleo de debate no seio de tedricos criticos que se
questionavam acerca de temas sociopoliticos, nomeadamente “como foi possivel acontecer
o fascismo?” e “como € que € possivel que o proletariado tenha apoiado Hitler?”. Numa
segunda fase, sofreu acrescentos de Jirgen Habermas, que dissertou acerca do poder da
comunicac¢do. Para Habermas, o caréater transformativo da educagdo assentava no dialogo,
sendo o crescimento das pessoas promovido pela construcdo e defesa de argumentos (Asun
& Finger, 2003).

O marxismo, adaptado a educacdo, cuja ideologia influenciou fortemente a criacdo
das propostas educativas de Paulo Freire, assenta na teoria socioldgica marxista que critica
0 modo capitalista de producéo e idealiza uma realidade social em que a transformacéo social
se da a partir da luta de classes. Nesta perspetiva, a educacao integra a luta politica e pode
ser vista de dois modos: como um instrumento de dominagdo ou como um instrumento de
emancipacao e libertacdo (Asun & Finger, 2003). A teoria critica constitui um modelo de
educacdo cuja finalidade ultima é a construcdo de uma sociedade mais justa e livre,
constituida por individuos capazes de questionar a tradicdo e as formas tradicionais de
autoridade das forgas politicas (Alcoforado, 2008). A educacéo, sob esta teoria, deveria ter
como objetivo maximo, alcancar “a liberdade e a autonomia do sujeito” (Simdes, 1994, p.

811).

Paulo Freire, que se dedicou a construcdo de um modelo pedagogico especifico para
a educacdo de adultos (ensaiando a sua proposta no Nordeste brasileiro), afastou-se de uma
visdo escolar e restrita da alfabetizacdo das pessoas adultas, enfatizando o proposito de Ihes
permitir serem criticas acerca da sua situacdo sociopolitica e agentes transformadores do
contexto ao seu redor; entendeu, assim, a educacao de adultos como uma ferramenta de
libertacdo dos individuos e das proprias sociedades da acdo de forcas opressivas (Freire,
2018). Sob esta visao, o objetivo da educacdo seria a emancipacao da pessoa, que se tornaria
agente ativo de mudanca na sociedade. O processo educativo assentaria numa relacao
dialégica entre educador/a e educando/a (Alcoforado, 2008), em que ambos se desafiam e

se transformam.

Paulo Freire soma os contributos de quatro raizes intelectuais para a construcéo da

sua teoria “Pedagogia da Liberta¢do”: o humanismo catdlico, o marxismo, a filosofia alema
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e a teoria de desenvolvimento. O humanismo catolico centra os seus trabalhos nos
movimentos de guerrilha motivados pela opressdo que se desenrolava em prol de
determinada religido. O marxismo, de origens primariamente politicas, centrava-se na
opressdo realizada pela estrutura econdmica vigente. O existencialismo alemao, em especial
a fenomenologia, advogava que a linguagem ndo é neutra e que transmite uma visdo do
mundo com influéncias culturais. Para além disso, Freire observou que a dominacgdo dos
paises do Norte em relacdo aos do Sul, prejudica o desenvolvimento destes ultimos (Asun &
Finger, 2003).

A reflex@o critica € uma dimensédo chave no processo educativo defendido por Paulo
Freire, em dindmicas de aprendizagem ajustadas aos contextos de vida das pessoas adultas,
como os circulos de cultura, pois o objetivo deste processo educativo é levar as pessoas a
adquirirem consciéncia da sua realidade sociocultural, mas também reconhecer que “a
conscientizacdo ndo € apenas conhecimento ou reconhecimento, mas opcéo, decisao,
compromisso” (Freire, 2018, p. 14), tendo as pessoas a capacidade de transformar a sua
propria realidade, agindo sobre ela. O processo de libertacdo, segundo Freire, assentava em
duas fases: consciéncia critica ou conscientizagéo e pratica critica, ou seja, implica primeiro

uma tomada de consciéncia e depois uma atitude revolucionaria (Asun & Finger, 2003).

O pensamento de Paulo Freire acentua particularmente o potencial transformador da
educacdo. Como afirma Bergano, “a filosofia da educagdo freiriana assenta num principio
fundamental que € a visdo do homem como um ser que nao esta imerso no mundo, mas que
age sobre ele. Esta consciéncia de que se pode intervir na realidade implica uma visao de
Homem como sujeito e ndo como mero objeto, uma vez que cada Homem pode alterar o seu
mundo transformando-o. Neste sentido, a intervencdo educativa tem como principal objetivo
ajudar os individuos a alcancarem um cada vez maior nivel de conscientizacdo do seu
potencial transformador” (Bergano, 2002, p. 97). Esta perspetiva assenta no pressuposto de
que a cultura acompanha as pessoas no seu quotidiano e estas podem ser vitimas dela prépria.
O objetivo de Freire era que as pessoas adquirissem consciéncia das injusticas a que estavam
sujeitas, para sobre elas poderem atuar, ao contrario de pretender que as pessoas apenas

funcionassem melhor em sociedade (Asun & Finger, 2003).

Deste modo, Paulo Freire defende a passagem de um estado de consciéncia ingénua

a consciéncia critica, a qual pressupde quatro passos (Asin & Finger, 2003):
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A investigacdo do universo temadtico, atraves da analise da linguagem e

cultura das pessoas;

e A identificacdo dos temas geradores, em que O universo tematico é
estruturado pelas pessoas e identificadas as raizes e 0s sintomas decorrentes
das raizes;

e A codificacdo de temas geradores, em que apds a identificacdo das raizes dos
temas significativos, se desenvolvem expressfes ou frases relativas aos
mesmos, 0 que pode ser feito com recurso a diversas estratégias ativas, como
0 teatro ou o desenho, por exemplo;

e O dialogo nointerior do circulo de cultura, em que as expressdes codificadas

anteriormente sdo decompostas nos seus elementos mais basicos,

identificando-se 0 modo como se escrevem e as palavras mais significativas.

Para Freire, este é 0 passo mais importante da pedagogia da libertagdo, uma

vez que € a manifestacdo da alfabetizacdo e da consciéncia critica.

Assim, a pedagogia critica, e 0s sucessivos contributos de autores para a versao que
hoje conhecemos, é o modelo que melhor procura conjugar a autonomia e reflexividade do
sujeito com o progresso da sociedade. De facto, continua uma teoria atual, na medida em
que a sociedade contemporanea esta eivada de varias formas de dominacéo, destacando-se a
econdmica ou o poder capitalista (Asun & Finger, 2003). Ainda assim, reconhecemos-lhe a
limitacdo de, ao acentuar a oposicdo, contestacdo, debate e divergéncia, poder assumir um
sentido contrario a comunhdo de ideias, cooperacdo e crescimento conjunto dos individuos
e comunidades, que defendemos. Por outro lado, ndo aborda o ser humano na sua plenitude
e integralidade, ao desconsiderar a relevancia do papel que a emocao e questdes afetivas e
sociais, da relacdo com o outro, tém nas suas préprias acoes, e ndo constitui um modelo
orientado para fazer face aos problemas desencadeados pela crescente economia global,
carecendo de solugbes praticas efetivas. De facto, varios autores se tém debrucado sobre o
tema, sem que tal intensidade e riqueza de debates e discussdes se traduzam em mudancas
praticas para solucionar os grandes problemas, ja enunciados, com os quais nos defrontamos

as escalas local e global.
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2.4. A educacgdo humanista

Na base do humanismo estd a conviccdo de que todo o ser humano tem uma
propensdo inata para a aprendizagem e para a procura de conhecimento, sendo capaz de se
adaptar, mudar e crescer perante os desafios que lhe sdo colocados (Rogers, 1984). Na
perspetiva humanista é valorizado o todo da pessoa com especial énfase nos aspetos
emocionais e afetivos (Elias & Merriam, 1980, citados por Bergano, 2002). Esta perspetiva
tem subjacente a valorizacdo da individualidade e da prépria existéncia. Ao longo dos
diferentes momentos histéricos, o objetivo principal da visdo humanista foi a preservacgéo da
liberdade e a autenticidade dos seres humanos. De facto, Sartre defende que a existéncia
precede a esséncia e que 0 ser humano se torna naquilo que ele faz dele proprio, isto €, tem

a capacidade de se definir a si mesmo (Huttunen & Kakkori, 2012).

A educacdo humanista tem no educando o centro de todo o processo educativo e tem
subjacente a ideia de que o que define a pessoa € a sua individualidade, dignidade e
autonomia. Nesta corrente vislumbra-se o ser humano como unico, irrepetivel e com
capacidades e potencialidades que o distinguem dos demais (Bergano, 2002). Por outro lado,
a pessoa € vista como alguém aberto a mudancga e em constante processo de aprendizagem,
ou seja, alguem inacabado (ibidem). Deste modo, a educacgdo € vista como promotora do

desenvolvimento integral do ser humano tendo como fim Gltimo alcangar a felicidade.

O pensamento humanista pressupde um conjunto de principios que ndo podemos
ignorar e que ddo unicidade a esta corrente (Elias e Merriam, 1980, citados por Bergano,
2002), tais como:

1. Os seres humanos sdo naturalmente bons e emocionalmente competentes, pelo
que num ambiente afetivo rico e estavel as criangas e jovens constroem-se como
pessoas generosas e equilibradas, conquistando a sua felicidade e contribuindo
para o bem em geral da sociedade;

2. O ser humano ¢ livre, pelo que o seu comportamento resulta de uma escolha
pessoal. Evidentemente, que o ser humano detém um patriménio genético e uma
identidade construida pelo ambiente envolvente. Neste sentido, € um ser
proactivo, dado que tem a liberdade de acdo e de decisdo, pelo que é ele que
influencia e conduz o seu proprio destino;

3. A educacdo humanista ao centrar a intervencdo educativa no/a educando/a

desenvolvera a capacidade e potencial cognitivo, mas também emocional a fim
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de resolver os seus problemas e se tornar numa pessoa cada vez melhor. N&o
basta a razdo e a inteligéncia, sdo também necessarias a intui¢do e a emocéo;

4. O humanismo valoriza o self e 0 autoconceito. Na perspetiva humanista, o self
diz respeito a individualidade, ou seja, ao que o individuo é, enquanto que o
autoconceito € 0 que a pessoa acha que € e que condiciona 0 seu processo de
desenvolvimento pessoal;

5. A autorrealizacdo é uma carateristica necessaria e humana desde que satisfeitas
todas as outras necessidades humanas (piramide das necessidades humanas de
Maslow), transversal a toda a humanidade e que leva a que cada individuo
procure 0 seu desenvolvimento ao longo de toda a sua vida;

6. A percecdo é a forma como cada individuo vé a realidade e explica os seus
comportamentos, atitudes, valores e sentimentos, pelo que a mesma realidade
pode ser percecionada de forma diferentes por pessoas diferentes e pode
corresponder ou ndo a realidade;

7. A responsabilidade alicercada na liberdade e autonomia individual leva por sua

vez a uma responsabilidade para com a sociedade e humanidade em geral.

Sob a égide da psicologia humanista (Abraham Maslow e Carl Rogers) podemos
elencar um conjunto de fundamentos que norteiam a educacdo humanista, tais como
(Bergano, 2002):

1. No humanismo, a pessoa é dona da sua prépria vida e como tal tem a capacidade
de realizar transformacéo quer em si, quer no mundo que a rodeia;

2. O humanismo privilegia a compreensdo dos acontecimentos e valoriza a
experiéncia subjetiva;

3. Na perspetiva humanista, da-se importancia a reflexao acerca dos fins que levam
as mudancas desejadas;

4. A educacdo auxilia a resolucao de problemas por meio de um processo individual
e pessoal;

5. Um passo importante para o desenvolvimento pessoal é a analise dos significados
gue 0s sujeitos atribuem as suas emocdes internas;

6. Na perspetiva humanista, enfatiza-se a consciencializacao de cada sujeito de que

0 mesmo possui capacidades e potencialidades que podem ser desenvolvidas.
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Pelo exposto, a educagdo humanista pressupde toda a atividade centrada na pessoa
como ser Unico, valorizando ndo s6 o conjunto de experiéncias que detém, como as suas
necessidades individuais que, por sua vez, irdo influenciar o processo educativo (Broeckett,
2000, citado por Bergano, 2002). Neste sentido, os contetdos curriculares ndo sdo um fim,
mas um meio para alcancar as metas (Aloni, 2011). Na educa¢do humanista, o
desenvolvimento afetivo, a par do desenvolvimento cognitivo, é essencial, ndo s para que
os/as educandos/as se compreendam a si mesmos, mas também aos outros e, neste sentido,

estabelecerem “relagdes interpessoais seguras e significativas” (Bergano, 2002, p. 85).

Um autor de destaque para a corrente humanista € Abraham Maslow, que propde a
estratificacdo das necessidades do ser humano, que hierarquizou numa piramide. Na base da
piramide constam as necessidades bioldgicas basicas, significando que a satisfacdo das
necessidades fisiologicas, como a fome, o sono e a homeostasia constituem a principal
prioridade do ser humano. Caso estas necessidades ndo estejam salvaguardadas, as pessoas
podem adotar comportamentos que ndo adotariam de outra forma, o que é visivel nas
situacOes de emergéncia. De seguida, surgem as necessidades de seguranca, seja do corpo,
dos recursos, financeira ou relacionadas com a saude. De modo semelhante ao patamar
anterior, quando o ser humano vé a sua seguranca em risco, pode adotar mecanismos de
defesa. Quando as necessidades destes dois patamares estdo salvaguardadas, surge a
necessidade de receber e dar amor, ou seja, surge a procura do sentimento de pertenca, seja
em contexto de familia, amizade ou intimidade sexual. No quarto patamar, Maslow coloca
as necessidades relacionadas com a autoestima, confianca, respeito (préprio e pelos outros)
e ambicdo. Estas necessidades estdo intimamente relacionadas com a educacdo de adultos,
na medida em que permitem, segundo o autor, alcancar a independéncia e liberdade, bem
como resultam em apreciacéo (prépria e dos outros). No topo da piramide, Maslow coloca
0 conceito de autorrealizacdo e defende que, mesmo quando todas as necessidades
previamente descritas estdo satisfeitas, o ser humano pode sentir-se infeliz, se ndo sentir que
esta a fazer aquilo para o qual sente que nasceu para fazer. Enquadram-se aqui 0s conceitos
de moralidade, criatividade e resolucdo de problemas (Boshuizen-van Burken & Goede,
2019). E, portanto, percetivel, que, nesta perspetiva, a educacdo constitui uma forma de
permitir & pessoa satisfazer as suas necessidades mais elevadas, isto é, as necessidades
cognitivas, emocionais e relacionais, pois s6 assim sera possivel alcancar a independéncia e
liberdade.
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O principal contributo para a teoria da educacéo de adultos, derivado da psicologia
humanista, acaba por ser o de Malcolm Knowles, que introduz o conceito de andragogia,
que define como “a arte e a ciéncia de ajudar os adultos a aprender” (Knowles, 1970, citado
por Asin & Finger, 2003, p. 67), contestando a dominancia do/a professor/a perante o/a
aluno/a que remetia para a pedagogia, e que o autor considerou propria para as crian¢as, mas
ndo para os adultos. Assim, uma das metodologias praticadas pela educacdo humanista é o
trabalho de grupo, uma vez que, para além de proporcionar o desenvolvimento afetivo,
também promove outras capacidades como escuta, aceitacdo e compreensdo dos outros,
consciencializagdo dos sentimentos proprios e dos outros, respeito mutuo, autoconhecimento

e desenvolvimento pessoal (Bergano, 2002).

Associado ao preconizado na educacdo de adultos, estdo os conceitos de: motivagédo
intrinseca, percecdo, autoconceito, aprendizagem por descoberta e autoavaliacdo que dizem
respeito a cada individuo e que influenciam todo o processo educativo, bem como o éxito do
mesmo. Assim, as aprendizagens sO serdo significativas se: houver envolvimento pessoal
quer afetivo quer cognitivo, a aprendizagem for encarada como um processo de descoberta
pessoal e for ao encontro das necessidades sentidas; for valorizado o significado atribuido
as experiéncias e ndo tanto o conjunto de experiéncias e houver aplicabilidade da
aprendizagem ao nivel dos comportamentos/atitudes e personalidade do/a educando/a
(Rogers, 1985, citado por Bergano, 2002).

Sob esta perspetiva, o/a educador/a ndo é um detentor absoluto do conhecimento,
mas sim um orientador e facilitador de todo o processo educativo e, por isso, deve estar
atento/a as necessidades dos educandos, bem como valorizar as suas experiéncias. O/a
educador/a, ao perceber os problemas, interesses e ambic6es do/a educando/a e ao estimular
um ambiente de cooperacdo com o/a educando/a, facilitara o processo de aprendizagem a
este ultimo (ibidem). Por outro lado, os humanistas defendem que deve haver uma mudanca
de paradigma relativamente ao papel dos educadores, passando de “transmissores passivos”
do conhecimento para “modeladores ativos” de mensagens educativas, promovendo o
crescimento pessoal e 0 bem comum (Aloni, 2011). Esta nocdo traduz-se num ideal maior
de transformacdo ativa numa sociedade desejada e pressupde também uma intencédo politica
(Aloni, 2011). Esta mudanca de paradigma pressupde igualmente determinadas
carateristicas no papel de educador. Buber (1971) defende que ha trés qualidades que devem
estar presentes no/a educador/a: confianca interpessoal, isto €, a capacidade de fazer os/as

educandos/as sentir que este esta do seu lado e comprometido com o seu crescimento e bem-
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estar; idealismo cultural, estando este conceito relacionado com a capacidade de traduzir
excitagdo, paixdo e sensibilidade relativamente aos temas que sdo discutidos; e
personalidade, que se relaciona com a coeréncia entre o que é dito e o que é praticado e com

a presenca das qualidades que dignificam o ser humano (Aloni, 2011).

A teoria humanista e, adiante, 0 modelo andragdgico, aproximam-se do modelo de
educacgéo de adultos que se defende na medida em que as motivacdes para a aprendizagem
ultrapassam aquelas subjacentes a integracdo no mercado de trabalho, sendo que o0s
interesses dos/as educandos/as vao para além da sua prépria subsisténcia e sdo considerados
agentes ativos do seu processo de aprendizagem que os conduzira a sua autorrealizacdo. Por
outro lado, entende a educacgdo como facilitadora do desenvolvimento da pessoa adulta, em
vez da imposicdo de determinados pressupostos. No entanto, esta teoria € alvo de critica no
sentido em que olha para cada educando/a de uma forma extremamente individual e
personalizada, descontextualizando-o do seu contexto sociocultural e politico. Ao colocar o
ser humano no centro da sua esfera, entendem diversos criticos que promove o
individualismo, por ndo o considerar como sendo apenas uma parte de um mundo que

engloba outros seres vivos e 0 proprio ambiente.

2.5. A aprendizagem transformativa

Jack Mezirow, através da observacdo de mulheres, nos EUA, que regressaram a
educacdo formal apds algum tempo de interrupcao e por ter verificado que a motivagao para
aquelas regressarem aos estudos foi a tomada de consciéncia da sua condicdo social,
responsavel por uma participacdo diminuta na sociedade (DeSapio, 2017), comecou a
delinear uma teoria, em 1978, a que chamou de “teoria da transformacdo” e que sofreu
multiplas revisdes até aos dias de hoje. Para Mezirow, é a prdopria tomada de consciéncia

acerca da sua condicdo social que permite uma transformacéo de perspetiva.

Mezirow descreve um tipo de aprendizagem que designa por ‘“perspetiva de
significado” (do inglés, meaning perspectives), que se refere ao processo através do qual nos
tornamos conscientes dos processos culturais e psicolégicos que influenciam o modo como
somos, como nos relacionamos com 0s outros e como vivemos as nossas vidas (Mezirow,
1978). Para o autor, ao longo da nossa vida somos confrontados com varios dilemas, como
sdo exemplo as conquistas e as perdas, sejam a nivel pessoal ou profissional, sendo que lidar

com estes dilemas exige uma andlise critica dos pressupostos por detras do papel que
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assumimos, ou seja, uma analise profunda da nossa condico. E este processo que permite a
aprendizagem e o desenvolvimento da pessoa adulta. Jerome Bruner (1973) designa este
processo de analise da perspetiva, numa tentativa de imparcialidade relativamente aos

pressupostos pessoais ou locais, de “decentralizagcdo” (Mezirow, 1978).

Mezirow reconhece a influéncia de Hegel, Marx e Singer e concorda com a sua
descricdo do ciclo transformativo em trés fases: alienacdo dos papéis sociais prévios;
reformulacé@o/reestruturacdo da concegdo da realidade; e reconstrugdo de uma nova
perspetiva de significado (Mezirow, 1978). Como o autor refere, “a medida que avangamos
para novas perspetivas, nunca retomamos as que ficaram no passado (Mezirow, 1978, p.
106). Sob esta perspetiva, a educacdo poderd ser usada como um meio de facilitar e
incentivar a transformacdo de perspetiva e, consequentemente, delinear planos de agédo

alinhados com essa nova perspetiva.

No seguimento da formulacao inicial da sua teoria, Mezirow sugere, em 2000, que a
transformacéo de perspetivas, ou seja, a construcdo de uma nova percecéo do mundo, faz-se
numa sequencialidade de dez etapas, que poderdo ndo seguir sempre a mesma ordem, mas
gque comeca sempre com 0 questionamento de um pressuposto prévio que é ameagado, 0
designado (1) “dilema desorientador”, que gera pressao e ansiedade, ao qual se seguem as
seguintes etapas: (2) autoanalise, em que surgem sentimentos de culpa, vergonha e medo;
(3) avaliacao critica dos pressupostos prévios, sob uma perspetiva epistémica, psicologica e
sociocultural; (4) reconhecimento de que a experiéncia de descontentamento e
transformacdo ndo é exclusiva do sujeito, mas partilhada por outros; (5) exploracdo de
possibilidades para a assungdo de novos papéis, relacdes e acdes; (6) delineamento de um
plano de acdo; (7) aquisicdo de conhecimentos e competéncias para prosseguir o plano
delineado; (8) tentativa de assuncéo dos novos papéis; (9) estabelecimento de uma relagdo
de autoconfianca nos novos papeéis; e (10) reintegracdo na vida com uma perspetiva
transformada (Mezirow, 2000; Oliveira, 2005; Hoggan, 2018). Mezirow reconhece, ainda, 0
papel da emocdo no processo da aprendizagem, patente na segunda etapa, e da nossa

humanidade comum, que consta na quarta etapa, e, portanto, na educacdo de adultos.

Assim, o autor defendeu que os individuos mudam a maneira como se veem a Si
proprios, bem como ao mundo a sua volta, através da autorreflexdo critica, sendo por isso
considerado representativo de uma abordagem cognitiva da aprendizagem transformativa.

Finger e Asin (2003) situam a teoria da aprendizagem transformativa na filosofia do
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pragmatismo, por enfatizar o papel da experiéncia e da reflexdo critica na aprendizagem.
Porém, o seu autor reconhece-lhe diferentes influéncias tedricas, colhendo contributos
psicoldgicos (e.g., Chomsky, Piaget, Kohlberg), sociologicos (e.g., Habermas), e filosoficos
(e.g., Bateson e Cell) diretamente relacionados com teorias da aprendizagem. O
construtivismo, a teoria critica, o desconstrucionismo, a revolucdo cognitivista na psicologia

e a psicoterapia constituem bases conceptuais fundamentais da sua proposta teorica.

Segundo Finger e Astn (2003), Mezirow foi influenciado por vérios teoricos seus
contemporaneos, nomeadamente Glaser e Strauss, fundadores da Teoria Fundamentada
(1967), advogando que toda a teoria deve ser construida com base na observagdo empirica e
analise de dados, e Kuhn, autor de A Estrutura das RevolucGes Cientificas (1962), que
enfatiza a importancia do método cientifico para a mudanca de paradigma. Foi também
influenciado por Gould, que aplicou a teoria psicanalitica ao desenvolvimento do adulto.
Sob esta influéncia, a “transformacdo de perspetiva passou a ser um passo importante para a
libertacdo de distorcOes psicologicas adquiridas durante a infancia” (Finger e Asun, 2003, p.
55). Por inspiragdo em Habermas, que sugeria a “analise do discurso” para a transformagao
de perspetiva, Mezirow introduz a importancia do discurso para o questionamento de
determinados pressupostos ideoldgicos que sdo responsaveis pela condicdo social dos
individuos (Asun & Finger, 2003).

Mezirow concorda com a visdo de Habermas de que a educacdo de adultos pode ir
para além de apenas integrar o individuo no mercado de trabalho ou apenas promover o seu
desenvolvimento pessoal e define trés tipos de conhecimento: o instrumental, que permite
ao sujeito controlar o ambiente em redor; o pratico, que facilita as relac6es interpessoais; e
0 emancipatorio, que promove a dissertacao acerca das premissas do préprio conhecimento.
Para Habermas, a emancipacao deve ser o fim para o qual concorrem os outros dois tipos de
conhecimento e constitui a via para alcancar a liberdade e autonomia do sujeito (Simdes,
2000; Alcoforado, 2008). O desafio da educacdo de adultos assentava no desenvolvimento
do conhecimento emancipatorio, de modo a que as pessoas se questionassem acerca das suas
proprias ideias e pudessem reconhecer distor¢des psicoldgicas, ideias erradas ou
preconceitos no seu espirito (ibidem). A transformacdo sé seria possivel apds este

reconhecimento critico e procura ativa pela desconstrucéo de conceitos.

Mezirow define a aprendizagem transformativa como a transformacdo das

perspetivas de significado, quadros de referéncia e habitos mentais (DeSapio, 2017), pois
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ndo sdo as experiéncias em si que mudam as pessoas, mas sim o significado que lhes é
atribuido, e este significado é uma procura de sentido constante, que pode ocorrer de forma
consciente ou inconsciente, moldando e sendo moldado pelo pensamento, as crencas e agdes.
Interessado, fundamentalmente, em explicar a aprendizagem dos adultos, Mezirow define-a
como “o processo de utilizar as interpretagdes anteriores, com vista a construir uma
interpretacdo nova, ou uma interpretacédo alterada acerca do sentido da experiéncia pessoal
em ordem a guiar a agdo futura” (Mezirow, 1996, p. 162). Neste sentido, a aprendizagem s6
é transformadora quando os pressupostos sao vistos como desadequados para dar resposta
as situacOes e, em consequéncia, dao lugar a uma nova perspetiva, ou uma perspetiva de

sentido transformada.

Convém, contudo, ter presente que a expressdo “aprendizagem transformativa” é
utilizada por uma ampla variedade de teorias (de dominios distintos do conhecimento) que
se debrugcam sobre a aprendizagem ligada a transformacdes, pessoais, culturais ou sociais,
indo, por isso, muito além da proposta de Mezirow, quer inicial quer subsequente (Hoggan,
2018).

O rumo que a educacdo de adultos deve adotar, sob a nossa perspetiva, enquadra-se
em boa parte na proposta tedrica de Mezirow no sentido de entender que a educacdo deve
promover a desconstrucao e reconstrucdo de esquemas e perspetivas de significado de modo
a irem ao encontro das necessidades e desafios proprios das dindmicas de vida vivenciadas
pelas pessoas adultas. Assim, 0 questionamento de um pressuposto prévio, iniciado num
ambiente educativo controlado, permite aos individuos a contemplagcdo acerca das suas
crencas e valores e, posteriormente, tomadas de decis@o conscientes acerca dos mais diversos
aspetos da sua vida. Por outro lado, os significados atribuidos as experiéncias e a emoc¢éo a
estas associada sdo valorizados e promovidos. O objetivo principal nos programas de
educacdo de adultos, quer se tratem de contextos educativos formais ou nao formais, €

permitir ou facilitar que os adultos fagcam escolhas autonomas, livres e conscientes.

2.6. Pés-humanismo e educacéo ecoldgica

No seguimento do humanismo e complementando esta corrente, esta a surgir, ainda
que muito discretamente, a corrente do pos-humanismo, que integra abordagens
educacionais cosmopoliticas (UNESCO, 2020) que visam dar resposta aos desafios da

atualidade, nomeadamente as ameagas que se colocam a sobrevivéncia das espécies. Esta
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perspetiva pretende interconectar mundos até agora vistos como separados, sob a visdo da
interconectividade e colaboracgdo. Assim, a acdo humana deve deixar de colocar o homem
no centro da sua atencgdo e situa-lo numa ‘rede’ que integra também outros seres vivos € nao

vivos, cuja sobrevivéncia e inter-relacdo depende de nos e nos torna dependentes deles.

O conceito central dos modelos cosmopoliticos da educagdo consiste em “observar,
aprender com e prestar cuidadosamente atencdo” (UNESCO, 2020, p. 8), pois o
desenvolvimento humano realiza-se a par e passo com a evolugdo do mundo ao qual
pertencemos. Estes modelos também sugerem que as carateristicas que distinguem o homem
das outras espécies e que, segundo a perspetiva antropocénica, Ihe conferem superioridade,
devem ser usadas de modo a melhorar a vida de todos, humanos ou néo, respeitando a ética
transversal e pluriversal. O conceito de cosmopolitanismo pretende, assim, conectar a
“individualidade com um sentido coletivo de pertenca” (Gomes & Mattos, 2021, p. 4). A
incluséo deste termo na educacao tem como objetivo transmitir a transcendéncia do mundo
relativamente a tudo aquilo que nos “diferencia e divide” (Popkewitz, 2008, citado por
Gomes & Mattos, 2021, p. 4). Assim, a educacdo da atualidade e futuro procura ir alem

daquilo que se restringe a realidade humana.

Os pressupostos patentes nesta teoria, ndo se circunscrevem apenas a area da

educacgdo, mas pretendem ser extensiveis a areas como a cultura e a politica.

O pds-humanismo surge de uma forma visionaria e amplificadora, pois: promove a
consciéncia ecoldgica e uma mudanca de paradigma em que o homem deixa de ser o centro
e, conceptualmente, passa a estar interrelacionado com outras espécies; o conceito de justica
ecolégica amplia o de justica social, passando os seres humanos a ser seres ecoldgicos em
vez de somente sociais; 0s estudantes devem passar a aprender com o mundo, em alternativa
a aprender sobre o mundo, e as suas aprendizagens deverdo almejar o desenvolvimento
sustentavel em vez do desenvolvimento individual e econdémico. Assim, a intervencdo nédo
pretende ser uma solucédo para salvar o mundo, mas sim uma fusdo do homem com o mundo,
do qual é indissociavel (UNESCO, 2020).

Ivan Illich, filésofo e tedlogo com grande influéncia no campo da educacdo de
adultos, propde trés dimensdes em que a educacdo de adultos pode ser uma alternativa a
educacdo convencional: dimensdo politica, dimensdo institucional e dimenséo
epistemoldgica (Tabela 1). Estas dimensdes relacionam-se com a responsabilidade do/a

educando/a para com a sua propria aprendizagem (dimensdo politica), 0 acesso a
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aprendizagem (dimens&o institucional) e o foco nos assuntos que respondam as necessidades
dos/as adultos/as e que digam respeito a sua propria vida (dimenséo epistemoldgica). O autor
defende que o conhecimento ndao deve ser “fabricado” para as pessoas, mas que este deve
ser alcancado pelas mesmas, servindo a educacdo de adultos o propdsito de incentivar as
pessoas a aprenderem por si préprias e capacitando-se para decidirem como viver. A
educacédo de adultos €, segundo a viséo de lllich, “uma ferramenta para compreender como
nos relacionarmos conNNOSCO Mesmos, com 0S outros e com o0 ambiente e como agirmos em
concordancia e responsavelmente” (Asin & Finger, 2003, p. 127). Esta ideia esta alinhada
com o conceito de “autodidaxia” mencionado por Canario (2013), o qual “designa uma
forma de aprendizagem em que cada sujeito ¢ capaz de “aprender a aprender”
individualmente ou em grupo, mobilizando simultaneamente recursos de experiéncia e de
acdo, bem como saberes ja constituidos” (p. 79). A importancia da autonomia na relacao
com o saber e a sua relevancia nas sociedades democraticas havia ja sido referida por
Condorcet, que entendia que a educacdo de adultos autodirigida seria essencial para que as
hierarquias sociais do passado ndo fossem reproduzidas (Melo, 2021). A resposta aos
desafios do século XXI e a evolucdo da educacdo de adultos exigem a “recriagdo de novas
formas de articular o aprender, o viver e o trabalhar” (Canario, 2013, p. 91) e essa recriacao

exige a participacao ativa da pessoa adulta.

Tabela 1

A dimensao de educacdo de adultos para a aprendizagem da nossa saida

Transmissao de conhecimento exégeno  Criagdo de conhecimento enddgeno

Educacdo como ferramenta do ensino A aprendizagem como ferramenta das
pessoas (dimensdo politica)

Educacéo para todos Aprendizagem por todos
(dimensao institucional)

Educacdo sobre o Mundo Aprendizagem a partir do Mundo

(dimenséo epistemoldgica)

Fonte: Finger e Asln (2003, p. 127)
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Tal como se pretendia neste capitulo, aborddmos, sumariamente, algumas
perspetivas tedricas da educacdo de adultos, que podem ser subsidios para o que nos
propomos sugerir. Reconhecemos o poder libertador que o conhecimento confere, sob a
perspetiva liberal. No entanto, temos presente que a experiéncia, em particular quando
falamos da pessoa adulta, tem um papel de destaque na aprendizagem, tal como preconizado
na corrente progressista. Para além de permitir integrar as pessoas no mundo de trabalho,
cremos também que a educacdo é uma ferramenta importante na tomada de consciéncia da
condicdo da pessoa e no combate as desigualdades sociais, tal como advogado por Freire.
No entanto, defendemos que a educacdo de adultos s6 pode ser efetiva quando permite o
crescimento individual da pessoa, sob a visdo humanista, o fomento de uma relagéo salutar
com o outro e o desenvolvimento sustentavel em harmonia com o planeta. Para tal, hd que
dotar a pessoa adulta de determinadas capacidades que lhe permitam fazer escolhas
conscientes, acertadas e transformar-se continuamente perante os desafios que lhe sdo
colocados. Subscrevemos o pensamento de Gadotti (2001, citado por Bergano, 2002, p. 103):
“cabe a educacgdo de adultos amar o conhecimento como espaco de realizagdo humana, de
alegria e de contentamento cultural; cabe-lhe selecionar e rever criticamente a informacao;
formular hipéteses; ser criativa e interventiva (inovadora); ser provocadora de mensagens e
nao pura recetora; produzir, construir € reconstruir conhecimento elaborado (...) Ela ndo

pode distribuir poder, mas pode construir e reconstruir conhecimento, saber, que é poder”.
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3. Préticas contemplativas e educacéo de adultos

As préticas contemplativas, que assentam no treino da atencdo mindfulness, tém as
suas raizes em concecdes budistas (Kabat-Zinn, 2011). Por estarem associadas, nos
contextos em que originalmente surgiram, a um certo grau de religiosidade, mereceram o
descrédito e ceticismo de criticos e cientistas de varias areas, ao longo de décadas ou mesmo
séculos da nossa historia. No entanto, perante evidéncias cientificas que apontam para uma
melhoria das capacidades de atencao, autoconsciéncia, espirito critico, compaixao, empatia,
assertividade, entre outras, viram o seu campo de acdo estendido e valorizado por &reas como
a psicologia, psiquiatria, sociologia, filosofia, €, ndo menos importante, a educacdo (Dam et
al., 2018; Kabat-Zinn & Williams, 2013).

As praticas contemplativas integram a meditacdo, a escuta profunda, o mindfulness,
a observacao atenta da natureza, o autoquestionamento, a escrita, a arte, o yoga (Grace, 2011)
entre outras desta “arvore”, e constituem-se numa importante via para desenvolver a
consciéncia interior, através da investigacao na primeira pessoa (Varela et al., 1993). A titulo
ilustrativo, foi desenvolvido o conceito de Arvore das Praticas Contemplativas (Figura 1),
cujas raizes simbolizam as duas intencGes basilares destas praticas: cultivar a consciéncia e
desenvolver a sabedoria interna. Os ramos simbolizam os diferentes grupos de préticas, que
vao desde praticas meditativas, com o objetivo de acalmar a mente e desenvolver foco, até
praticas geradoras, com intencdo de gerar pensamentos e sentimentos positivos (CMind,
2021).

Estas assentam na primazia da atencdo ao momento presente (Ergas, 2015), que pode
centrar-se no aqui, ou Seja, na nossa experiéncia interior (pensamentos, sensacoes,
sentimentos, emocdes e intuicdo) ou la fora, na relacdo com os outros seres e com 0 mundo
(ver, ouvir, cheirar, tocar, saborear). O recurso a estas praticas na educacao, atendendo as
suas bases fenomenoldgicas, constitui uma via importante para esbater a dicotomia aqui ou
la fora, assumindo a interligacdo profunda entre o conhecimento que se apreende do exterior

e a resposta que é formulada na mente pensante ou na cognicao incorporada.
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Figura 1

Esquema representativo da "Arvore das Prdticas Contemplativas"
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As préaticas contemplativas tém como propdsito desenvolver o conhecimento
contemplativo e, no contexto da educacdo, a educacdo contemplativa, onde o mindfulness
(tdo popularizado na sociedade atual) se insere. Podemos conceber o mindfulness pelo menos
a luz de trés concetualizactes: a de Kabat-Zinn (2011), que o define como um estado de
consciéncia que emerge ao prestar-se atencdo intencionalmente ao momento presente, sem

julgar; a de Bishop et al. (2004) que o concebe como integrando as dimensdes de
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autorregulacédo da atencdo e de orientacdo para a experiéncia e a de Shapiro et al. (2006) que
distingue trés dimensdes: a intencdo, a atencdo e a atitude. A atencdo refere-se ao
redirecionar a consciéncia para o foco intencionalmente escolhido, como por exemplo a
respiracdo. A tendéncia da mente é colocar no nosso espirito preocupacdes e pensamentos,
sobre aspetos atuais, passados ou futuros, descentrando-a do presente ou da situagédo
vivencial em que a pessoa se encontra. Portanto, a pratica da atencdo requer uma atitude
especialmente treinada para lidar com essa tendéncia da mente. E, ainda, todo este processo
pressupde que haja uma participacdo ativa/consciente — intencdo — por parte do sujeito
(Ergas, 2019).

E nossa convic¢ido de que usar a méxima socratica “Conhece-te a ti mesmo” como
principio fundamental da existéncia (Oliveira & Reis, 2016) constitui o pilar essencial de
todas as aprendizagens e predispde a procura incessante de conhecimento e virtudes de modo
a melhorar a vida vivida. Podemos colocar-nos nessa direcdo através da pratica de
“exercicios espirituais sistematicos, combinando a razdo, a imaginacdo e a afetividade”
(Oliveira & Reis, 2016, p. 168). Estas praticas de autoexame permitem uma melhoria diaria
do carater, pois 0 sujeito, ao tomar consciéncia dos enredos e mecanismos da mente que o
limitam, podera envidar esforcos para se colocar no caminho da plenitude espiritual. Por
outro lado, como apontado por Zajonc (2009), o reconhecimento dos préprios pensamentos
e sensacOes, permite uma identificagcdo empatica com o outro, que também tem pensamentos
e sensacdes intrinsecos, e padrdes semelhantes de funcionamento da mente, sendo possivel
a comunicacdo intersubjetiva (Antunes & Oliveira, 2014). E sob esta perspetiva, que até
certo ponto assume contornos estoicos, que prevé uma construcdo de dentro para fora, que
defendemos que a educacao de adultos deve ter como foco o sujeito ecoldgico e deve integrar
uma abordagem contemplativa, pois s6 0 investimento no desenvolvimento pessoal

permitira alcancar uma relacdo integral com o outro e com o mundo.

O objetivo destas praticas, no contexto educativo, € promover a reflexdo dos/as
educandos/as, levando a construcdo de uma narrativa pessoal mais proxima da totalidade da
experiéncia, que permita o empoderamento profundo e a resolucao de problemas. O ensino
contemplativo da particular atencdo as qualidades interiores, que sdo aquelas que terdo
impacto ao longo de toda a nossa vida, por influenciarem o nosso curso de acdo (Grace,
2011), ao promoverem sobremaneira 0 autoconhecimento e o sentido ético. Podem ser
experienciadas por qualquer pessoa, que pode retirar delas um novo insight, no &mbito do

seu préprio contexto local e sistema de significados (Grace, 2011).
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J& Aristételes (384-322 a.C.) havia realcado a importancia da contemplacéo e,
inclusivamente, a relacionou com o conceito de felicidade. De facto, argumenta que a pessoa
deve debrucar-se sobre o tipo de vida que quer viver e suportar esta vontade em argumentos
racionais. Encontrar a verdade, como virtude, constitui para Aristételes o auge maximo do
conhecimento e o caminho para a realizagdo plena do sujeito. Esta dindmica foi apelidada

de ética aristotelica ou, na sua versdo original, Nichomachean Ethics (Reece, 2020).

Neste capitulo, abordaremos a introducdo das préticas contemplativas como recurso
metodoldgico na educacédo de adultos, a fim de abrir caminho a uma mudanca de paradigma
da qual resultard a transformacgdo social que todos desejamos, quer em equilibrio com o
outro, com o qual nos relacionamos diretamente, quer com o planeta, que nos serve de

abrigo, sendo a nossa casa maior.

3.1.Contextualizacéo historica das praticas contemplativas

As préaticas que hoje conhecemos como contemplativas provém de tradi¢bes
filosoficas orientais antigas, como as dos textos do hinduismo, do budismo e do taoismo. Ja
nessa altura se encontram descrigcdes de estados meditativos internos, livres de pensamentos,

suscetiveis de permitir ao individuo captar diretamente a realidade (Sun, 2019).

Porém, no mundo ocidental, se remontarmos aos primordios da educacédo de adultos,
0 seu longo passado, de acordo com Simdes (1979), na era pré-Socratica, verificamos que
desde sempre houve uma relacdo estreita entre a procura de conhecimento factual e o
desenvolvimento de competéncias mentais, cujo objetivo maximo seria o desenvolvimento
pleno do ser humano (Antunes & Oliveira, 2014). Repetti (2010) advoga que a educacao
contemplativa é tdo antiga quanto as praticas religiosas, uma vez que a meditacdo budista, o
yoga hindu e as praticas das ordens cristds podem ser interpretados como uma forma de
conexdo com o proprio e com o outro (Morgan, 2014). Considerando apenas a perspetiva
budista, podemos dizer que as préaticas contemplativas remontam ao século V a.C., com a
aplicacdo dos ensinamentos budistas inscritos em textos como o Satipatthana Sutta, que
tinham como propdsito a libertacdo do sofrimento (Ergas, 2019). Esta preocupagdo também
fez parte da agenda dos filosofos da antiguidade classica, nomeadamente de Thales de Mileto
(624-546 a.C.), de Socrates (470-399 a.C.), e dos estoicos Séneca (4 a.C-65 d.C.), Epitectus
(135-55 a.C.) e Marco Aurélio (180-121 a.C.), cujas reflexdes e discussdes se centravam no

desafio, tdo contemporaneo, da existéncia humana ou “dificuldade existencial” (Reis e
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Oliveira, 2016). Podemos, assim, estabelecer uma intersegéo entre a filosofia, a psicologia e
a educacdo, sendo que em todas estas areas, o ser humano ocupa um lugar central e em que
0 desafio primordial reside na velha maxima inscrita no templo de Apolo em Delfos:
“conhece-te a ti mesmo”, sendo este o elo de ligagao entre os trés dominios (Oliveira & Reis,
2016) e o principio existencial fundamental para qualquer existéncia humana consciente.
Permanece desafiante e desafiador a maxima de que “a vida ndo examinada ndo vale a pena
viver” (p.165), constituindo a base de toda a meditagdo, em certo sentido unificadora, quer
do ocidente, quer do oriente e que esta, hoje, na origem do estudo cientifico do mindfulness,
como forma de facilitar esta reflexdo e, deste modo, promover a consciéncia alicer¢cada em

principios éticos (Oliveira & Reis, 2016).

Com a valorizagdo hegemdnica da racionalidade e do método cientifico, a partir do
renascimento, e a necessidade de contrariar as supersticdes, bem como com a necessidade
de afastamento das influéncias dogmaticas da igreja, verificou-se 0 menosprezo das
técnicas/praticas contemplativas, por serem consideradas subjetivas e encaradas como
subordinadas a matrizes de pensamento religioso. A discussao relativa a educacéo de adultos
que observamos no ultimo século, tem colocado esta também num posicionamento que
privilegia a racionalidade, ou o dominio cognitivo, em detrimento de dominios mais
holisticos e matriciais, incluindo as vias de conhecimento que se abrem as esferas intuitivas

e de insight.

Pode-se dizer que os trabalhos de Jon Kabat-Zinn, assim como os de Francisco
Varela, deram um contributo impar para a recuperacédo das praticas de introspecao, na década
de setenta do século passado, ao proporem a adaptacdo de praticas de meditacdo budista a
contextos cientificos e terapéuticos. De facto, o conceito de libertacdo do sofrimento é
recuperado e aplicado a problemas fisicos e mentais cronicos (Ergas, 2019). E deste modo
que surge um dos programas mais revolucionarios, o Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR), em 1979 (Kabat-Zinn, 2011; Niazi & Niazi, 2011), a partir do qual se
desenvolveram outros congéneres, estendidos a Europa e a todo o mundo, e se tém vindo a

reequacionar varios dominios do saber.

O programa MBSR consiste num curso de oito semanas, que poderemos considerar
de ambito ndo formal, em que hd uma aprendizagem e treino de praticas de mindfulness
(Ergas, 2019; Niazi & Niazi, 2011). Inicialmente, foi testado em pessoas adultas que sofriam

de dor crénica, no entanto, tendo em conta os seus efeitos benéficos, tem vindo a ser
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amplamente aplicado no tratamento de varias outras perturbagdes (Niazi & Niazi, 2011). O
proposito principal do desenvolvimento deste programa, por Kabat-Zinn, para aléem de
ajudar a encontrar solugdes para os desafios com que nos deparamos na nossa existéncia, foi
ajudar a perceber a forma de viver uma vida melhor, com mais bem-estar (Ergas, 2019;
Gawrysiak, 2018; Kabat-Zinn, 2011).

Baseados no programa MBSR tém vindo a ser desenvolvidos outros programas
como 0 ACT?, a DBT?, a MBCT?, a CFT* 0 MSCTP®, 0 CCT® e 0 CBCT’, sendo que aqui

apenas se referem alguns, a titulo de exemplo.

O programa ACT surgiu na Psicologia com o objetivo de capacitar os individuos para
a relagdo social e pretende “em vez de alterar diretamente os eventos psicologicos”, “alterar
a fungdo desses eventos e a relagdo individual com eles” (Hayes, 2012, p. 978), com enfoque
particular no contexto envolvente do individuo e a sua potencial agdo no mesmo. Assim
sendo, a intervencdo baseia-se em seis processos (aceitagdo, desfusdo cognitiva, self, agora,

valores e agdo) com o fim ultimo de promover a flexibilidade psicologica (Hayes, 2012).

A DBT, criada por Linehan, pretende encontrar um equilibrio entre a aceitacdo e
mudanca relativamente aos pensamentos, sentimentos e comportamentos da pessoa em
causa. Esta terapia apresenta uma relacdo estreita com o mindfulness, na medida em que
pretende a fusdo entre a logica e a emocéo, almeja a consciéncia do momento presente e a

internalizacdo da experiéncia (Lynch et al., 2006).

O MSCTP teve por base o conceito de autocompaixao, introduzido por Neff em 2003
(Eriksson et al., 2018), que envolve trés elementos: a gentileza para consigo proprio (em vez
do autojulgamento), a humanidade comum (em vez do isolamento) e o mindfulness. No
contexto deste programa, o mindfulness pretende a identificacdo dos pensamentos e emocoes
negativas relativamente a um acontecimento que cause sofrimento. Com uma duracéo de
seis semanas, em que € realizado o treino da empatia, verifica-se uma diminuicdo do stresse

e aumento da compaixdo e empatia pelo outro (Eriksson et al., 2018).

L ACT: Acceptance and Commitment Therapy

2 DBT: Dialectical Behavior Therapy

¥ MBCT: Minfulness Based Cognitive Therapy

* CFT: Compassion Focused Therapy

®> MSCTP: Mindfulness Self Compassion Training Program
® CCT: Compassion Cultivation Training

" CBCT: Cognitively Based Compassion Training
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Os outros programas e terapias desenvolvidos com base no programa MBSR diferem
no que a duracdo ou foco diz respeito. No entanto, todos recorrem ao mindfulness, isto &, a
atencdo plena ao momento presente e as emocdes e pensamentos, como metodologia para o
desenvolvimento de capacidades como aceitagdo, compaixdo e empatia. Hoje, estes
programas encontram-se amplamente difundidos um pouco por todo o mundo, com
evidéncias crescentes de beneficios para o sujeito, na sua relacdo consigo proprio, com o
outro e com 0 mundo. Assim, com o crescimento das evidéncias positivas dos programas
descritos e tendo em conta os principios em que se baseiam, estes viram 0 seu ambito

estendido para além do contexto clinico.

E, de facto, no cruzamento de varios dominios do saber (filosofia, neurociéncias,
psicologia e educacgdo), com o objetivo comum de refletir acerca da direcdo e sentido da
vida, que surge a corrente das praticas contemplativas e que comecam a ser implementadas
quer nos diferentes espacos formais e ndo formais da educacéo, quer em diferentes contextos

informais de desenvolvimento humano.

Em 1987, trés visionarios juntaram-se para criar o projeto “Mind & Life”: Tenzin
Gyatso, um dos lideres espirituais dos tibetanos; Francisco Varela, filosofo e cientista; e
Adam Engle, um empresério e advogado. Este projeto tem como missdo perceber melhor a
mente e criar uma mudanca positiva no mundo, juntando a ciéncia e a sabedoria das tradi¢6es
contemplativas. Para alcancar a sua missdo, desenharam essencialmente trés estratégias:
alcancar o bem-estar pessoal, através da implementacdo de praticas contemplativas e
ajudando as pessoas a desenvolver habitos mentais saudaveis e resiliéncia; criar
comunidades compassivas, para o qual contribuem os esforcos de perceber as visdes e
comportamentos dos outros; e aumentar a conexdo consciente entre os humanos e o planeta
Terra, com particular foco nas respostas as alterac@es climaticas e nas aces que protegem o
futuro do planeta (Mind & Life, 2022).

Podemos, assim, afirmar que, lentamente e de uma forma muito discreta, se assiste a
uma viragem contemplativa que assenta em dois pilares: um teérico, baseado hum enorme
legado de conhecimento de tradicdes filosoficas e religiosas, registado em textos orientais e
ocidentais, quer mais antigos quer com uma origem mais recente (Ergas, 2015), e outro de
cariz cientifico, suportado por evidéncias empiricas crescentes de resultados positivos
associados as praticas contemplativas. Vislumbra-se, por um lado, um “caminho dedutivo

no qual a nogdo de educacdo ¢é decorrente de diversas tradicdes de sabedoria que oferecem
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um discurso ético robusto baseado em principios, textos e praticas” (Ergas, 2015, p. 204).
Por outro lado, através de estudos empiricos e cientificos que envolvem treino em
mindfulness, entre outras praticas contemplativas, foi possivel sustentar que estas se
traduzem na melhoria da satde, bem-estar fisico, psicoldgico e social e até numa melhor
performance (Ergas, 2015). Para além disso, e com o0s progressos verificados ao nivel das
neurociéncias, foi possivel validar o impacto das préaticas contemplativas ao nivel cerebral e
neuronal, mais invisiveis a partir de outras abordagens. De facto, sabemos hoje de modo
inquestionavel que “o cérebro ¢ plastico, que as qualidades da mente se podem treinar”
(Antunes & Oliveira, 2014, p. 48), tal como se treina um musculo no ginasio, o que confere
uma renovada viabilidade e importancia a préatica de técnicas contemplativas (Dahl et al,
2020). Uma vez que vivemos na era de informacao e conhecimento®, é a “abordagem baseada
em evidéncias cientificas que da as praticas contemplativas uma “face” cientifica” (Ergas,
2015, p. 203) e e, precisamente, 0 surgimento e crescente peso dessas evidéncias que

conferem um carater robusto a importancia destas praticas.

3.2. O enquadramento das praticas contemplativas no contexto atual e futuro da

educacéo de adultos

As praticas contemplativas tém vindo a ser implementadas na educacdo com diversos
objetivos e sob diversas formas. Alguns dos objetivos tém sido o fomento das competéncias
socioemocionais, a reducdo do stresse e burnout em professores, a melhoria das capacidades
cognitivas e bem-estar em estudantes, entre outros (Ergas, 2019). Observam-se varias
modalidades de implementacdo, nomeadamente através de cursos de curta duracdo,
integracdo em disciplinas como psicologia e comunicagdo, incorporacdo nos curriculos
escolares e como metodologia para a resolucdo de determinados problemas (Ergas, 2019).

O autor mencionado defende que as praticas contemplativas podem desempenhar
essencialmente trés papéis na educacdo: podem estar presentes “na educagdo”, respeitando
0 seu modo de funcionamento e melhorando-o; podem “ser” a propria educagdo,
constituindo um percurso em si mesmo; e podem existir “pela educagdo”, isto &,
representando uma forma de refletir criticamente acerca do processo educativo (Ergas,

2019). O uso do mindfulness “na educac¢@o” contribui para o bem-estar e melhoria das

8 Apesar de reconhecermos que vivemos na era do conhecimento, sublinhamos aqui que a maior difusdo de
informacdo propicia também a disseminacdo de noticias falsas e a dificuldade da popula¢do em analisar
criticamente as mensagens que recebe através dos mais diversos meios de comunicagao.
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relacbes entre os/as alunos/as e o/a professor/a, bem como das fungdes cognitivas e
competéncias socioemocionais (Zenner et al., 2014, citado por Ergas, 2019). A educacao
contemplativa, por si propria, permite, ndo s6 formar engenheiros, enfermeiros e outros
profissionais, mas acima de tudo formar engenheiros, enfermeiros e outros profissionais
compassivos e generosos (Ergas, 2019), capacitados para viver com o outro. O mindfulness
“pela educagdo” baseia-Se nos processos de pensamento, racionalizacdo e linguagem, de
modo a fomentar o pensamento critico. Esta modalidade permite alcangar novas perspetivas
e aprendizagens acerca da natureza da experiéncia (Zajonc, 2009).

A aplicacdo das praticas contemplativas na educacdo pode associar-se ao alcance de
importantes objetivos, valorizados pela pedagogia critica, ligados ao incremento da reflexao
critica, a melhoria das funcbes intelectuais, do bem-estar, das competéncias
socioemocionais, da aprendizagem transformativa, entre outros.

Podemos sugerir que a pratica do mindfulness aplicada a contextos de educacdo de
adultos através de uma variedade de exercicios que estimulam sensacGes corporais,
observacdo de pensamentos, identificacdo de emocOes, ou seja, que facilitam o prestar
atencdo as experiéncias internas (Baer, 2003, citado por Cruz & Oliveira, 2015) favorecem
a autorregulacdo, ou seja, permitem que estejamos mais despertos e neste sentido mais
confiantes, mais recetivos, mais pacientes, mais tolerantes, mais abertos (Bishop et al., 2004,
citado por Cruz & Oliveira, 2015). Por tudo isto, acreditamos que a implementacdo das
praticas contemplativas, de que o mindfulness é apenas um exemplo, em diversos contextos

educativos na educacédo de adultos tem um valor educativo e transformativo.

Grace (2011) e Ergas et al. (2018), por exemplo, ddo a conhecer varios exemplos de
como a aprendizagem contemplativa (praticada por professores/as e por alunos/as do ensino
superior) revolucionou nao s6 a propria pessoa, ao observar fendmenos mentais-emocionais-
comportamentais que facilitaram aprendizagens ao longo da vida e mudancas na
consciéncia, permitindo uma reperspetivacdo de si (Grace, 2011), como também uma
melhoria significativa nas relacGes interpessoais, e ainda a orientacdo da pessoa para a
preocupacao com o ambiente e a sustentabilidade.

A titulo ilustrativo, Viskovich e Pakenham (2019) verificaram, através de um estudo,
com avaliacdo preé e pos-intervencao, da aplicacdo do programa ACT em alunos/as do ensino
superior, uma diminuicdo da ansiedade, melhoria da performance académica, melhoria do

bem-estar e satisfacdo com a vida e aumento da autocompaixao.
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A identificacdo de determinados problemas no ambito da salde mental, como a
descrigdo de niveis de stresse elevados e burnout em professores do ensino publico (desde o
ensino basico ao ensino superior), levou a que fosse implementado um programa baseado
em mindfulness, o0 Compassionate Mind Training Program for Teachers (CMT-T), durante
8 semanas. O estudo desta intervengdo, randomizado e controlado, demonstrou que houve
uma diminui¢do da ansiedade e depressdo nos professores abrangidos, e um aumento da
autocompaixdo, compaixao para com os outros e afetos positivos (Marto et al., 2022).

Sdo ja significativos os relatos de professores que implementaram praticas
contemplativas no contexto do ensino/curriculo (e.g., Beer et al., 2016; Oliveira, 2019; Sun,
2019), e que chegam a conclusdes idénticas de que estas promovem o0 aumento da
autoconsciéncia, do espirito critico, da compaixdo para com o outro e de uma consciéncia
planetaria mais pronunciada, ou de interesses comprometidos com a sustentabilidade dos
ecossistemas do planeta.

Neste ambito recuperamos o pensamento de Espinosa (1632-1677), considerado cada
vez mais atual (Melo, 2021, p. 13), de que “o caminho da sabedoria e da felicidade” ¢ tragado
no encontro com o outro, com 0s objetos e com a Natureza, que nos transformam
continuamente. A “revolucao educativa” a que assistimos, que recuperou ideologias como a
de Espinosa e que teve os contributos de Karl Popper e Dominicé, entre outros, encara a
educagdo como uma “aventura que cada pessoa tem que percorrer, aprendendo a partir das
multiplas oportunidades que a vida Ihe oferece e atraveés de uma grande diversidade de
estratégias: na familia, na escola, na relacdo amorosa, na experiéncia parental, na experiéncia
artistica” (Melo, 2021, p. 71) e pressupde uma capacidade reflexiva e criativa da pessoa
adulta. Assumir os “trés mestres” (o eu, os outros ¢ o mundo), segundo Rousseau, como
sendo dimensbes essenciais da aprendizagem, € possivel, recorrendo as praticas
contemplativas com aplicacdo na educacdo de adultos, com vista a persecucdo de uma
educacdo completa (incluindo a contemplativa) que constitua terreno fértil a autoformacao,
heteroformacao e ecoformacéo (Melo, 2021).

O desenvolvimento de saberes e competéncias para além da aquisicdo de
conhecimento factual e de tipo légico-dedutivo/indutivo permite ndo s6 melhorar o
desempenho académico, como também formar adultos mais conscientes da sua
responsabilidade no mundo e mais capazes de lidar com os desafios e adversidades da vida.
N&o nos parece que a educacdo de adultos possa ignorar os contributos dos saberes
contemplativos se pretende promover uma humanidade mais solidaria, sustentavel e

verdadeiramente humanizada.
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As préticas contemplativas inserem-se, assim, para alem de um meio para alcancar o
conhecimento, num caminho de procura de sentido e significado de vida. Tal como refere
Damasio (2003, p. 300) “pretendemos que a vida nos dé qualquer coisa que vai além (...) da
familia, das amizades e da boa salde, para além das recompensas que resultam do trabalho
(satisfacdo pessoal, aprovacdo dos outros, honra, dinheiro (...) muitos seres humanos
requerem também qualquer coisa que envolva uma certa clareza sobre o significado da vida”.
Este desejo é transversal e comum a todos os seres humanos, mas o seu alcance parece estar
restrito aqueles que desenvolvem a consciéncia e se dedicam a verdadeira contemplagdo. A
educacédo desprovida de todo um conjunto de préticas que promovam o desenvolvimento da
consciéncia seré ineficaz na formacéo integral da pessoa humana. As praticas contemplativas
promovem uma transformagdo que produz uma maior autoconsciéncia e uma vida mais

auténtica e alinhada com os nossos valores (Boyd e Myers, 1988, citados por Hoggan, 2018).

3.3. Educacéo contemplativa como resposta a necessidades do campo da educacéo

de adultos

Os desafios colocados a educacdo, no século XXI, rivalizam com outras
problematicas decorrentes dos diferentes contextos emergentes, quer econdémicos, politicos,
sanitarios e ate transfronteiricos. A analise atenta dos desafios expostos no primeiro capitulo
permite-nos categorizar os problemas que assolam a humanidade em trés grandes topicos:
perda de conexdo consigo préprio, subjacente, por exemplo, a problemas mentais como a
depresséo e a ansiedade, particularmente perante crises, como é exemplo a pandemia por
SARS-CoV-2 (Pérez-Cano et al., 2020); perda de conexdo com 0 outro, que se traduz em
guerras e conflitos infundados, e em contactos superficiais, exacerbando-se a importancia
do tecnoldgico em detrimento do pessoal; e desconexdo com o planeta, que alimenta atos
atrozes contra as outras espécies e 0s ecossistemas, ameacando a nossa propria
sobrevivéncia. Por outro lado, verifica-se, na area da educacdo, a primazia pelo
conhecimento mais de natureza declarativa ou conceptual em detrimento de outros modos
de conhecimento, ndo apenas procedimental, mas também existencial (aprender a ser),
somatico, intuitivo, de insight, assentando em abordagens epistemoldgicas extra-racionais
(Hoggan, 2018), mais integrativas e holisticas, ligadas a mais resiliéncia, bem-estar,
autoestima e espirito critico. Consideramos que as duas dimensfes ndo sao mutuamente

exclusivas e que € possivel, por meio da educacdo de adultos, desenvolver ambas.
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A educacdo ¢ o meio pelo qual se pode “formar” o ser humano para um agir no
mundo nobre e existencial, pleno de responsabilidade e sentido ético. A aprendizagem
transformativa e a reflexdo critica, enquadrados pela ética relacional, sdo, de acordo com
Pachner (2019) os pré-requisitos necessarios, na educacao de adultos, para melhor lidar com
a mudanga, face as rapidas mutacBes nas diferentes sociedades plurais. A introdugdo das
praticas contemplativas como recurso na educacdo de adultos pode proporcionar uma
mudanca de paradigma da qual resultara a transformacéo desejada, que envolve a formacéo
de sujeitos melhor capacitados para lidar com as mudancgas que se operam no seu interior e
no exterior e mais predispostos e preparados para aprender nos diferentes contextos e perante
0s mais dispares desafios. O fomento do autoconhecimento e reflexdo critica permitira

aumentar a autonomia do sujeito e a sua adequagdo as mais variadas circunstancias.

As praticas contemplativas permitem conjugar os conhecimentos baseados em
evidéncias com os obtidos a partir da experiéncia das pessoas adultas, de modo a poderem
ser usados na resolucé@o de problemas reais (Ergas, 2015). Ha, deste modo, que recuperar
dimensdes do ser humano que se foram negligenciando, tal como a dimensao emocional e a
dimenséo espiritual, abordando-o de uma forma holistica, sendo as praticas contemplativas

uma via promissora para o alcancar.

As abordagens contemplativas visam ndo s6 melhorar o conhecimento da pessoa
adulta acerca de si mesma, mas também contribuir para uma sociedade melhor e uma maior
e melhor relacdo com a natureza e 0o mundo (Antunes & Oliveira, 2014). De facto, permitem
alterar o paradigma dos trés R’s na educagdo (ler, escrever e contar, do inglés reading,
writing e arithmetic), sob a visdo do “imperialismo econdémico” (Gilead, 2015, citado por
Ergas, 2019), para 0s componentes atitudinais, como o autoconhecimento, o carater, a

compaixdo e generosidade, para com tudo o que nos rodeia (Ergas, 2019).

A persecucdo da educacdo contemplativa exige um enorme compromisso para com
as praticas, uma vez que envolve uma mudanca, por vezes radical, das estratégias educativas.
A titulo ilustrativo, podemos invocar a investigacdo de Tarrasch (2017, citado por Ergas,
2019), que estudou a implementacdo dessas praticas numa escola onde se observaram
episodios de violéncia extrema e problemas comportamentais severos. Para além de ser
reservado tempo dedicado as praticas contemplativas semanalmente, estas foram integradas
no curriculo, o qual passou a privilegiar o desenvolvimento de competéncias emocionais e

as relagdes entre alunos/as e professores/as, em detrimento de conquistas académicas. Neste
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caso, observou-se para além da resolucdo dos problemas que levaram a instituicdo do
programa, que a escola passou do fundo para o topo do ranking que avalia as conquistas
académicas, no espaco de uma década. Assim, mais do que uma intervencdo baseada no
mindfulness, verificou-se a integracdo da linguagem do mindfulness na educacéo (Ergas,
2019), sendo o que de mais importante hé a fazer, em nosso entendimento, na educacéo,

incluindo a educacéo de adultos.

A educacdo contemplativa integra as préaticas contemplativas como metodologia,
tendo como objetivo promover o desenvolvimento da consciéncia, com base em exercicios
contemplativos, com vista ao desenvolvimento de uma existéncia humana mais equilibrada,
harmoniosa e, sobretudo, libertadora do sofrimento. Neste sentido, 0 mindfulness € um
exemplo de um conjunto de praticas contemplativas que ganha terreno, na atualidade, em
razdo dos estudos cada vez mais evidenciarem os seus efeitos positivos em termos de
contribuir para o equilibrio, paz de espirito (ataraxia), felicidade, autoconsciéncia e
autodesenvolvimento espiritual. O foco da educacdo contemplativa é, na atualidade, e
convocando autores da educacdo de adultos, opor ao “homem da resposta” o “homem da
pergunta” (Lengrand, 1977, citado por Melo, 2021), isto é, edificar todo o processo
formativo sobre o ponto de partida da interrogacéo, perspetivando-se o/a educando/a como
um sujeito ativo na procura de respostas dentro de si, no seu contexto e fora do seu contexto
de vida, ao inves de olhar para a educacao essencialmente como uma ‘maquina’ de fornecer

respostas.
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4. Recomendactes metodoldgicas para a educacao de adultos

Atrés ficou patente que a pessoa adulta ndo é uma entidade separada e isolada do seu
contexto, mas sim um agente de transformagdo em permanente contacto com o outro e com
a natureza, que também se transformam perante a sua acdo (Melo, 2021). Mais do que
constituir a resposta para determinados problemas, a educagédo de adultos do futuro deve ter
como missdo garantir o aperfeicoamento das relagdes (com o outro e com o mundo), de
modo a promover um “contexto global propicio a realizagdo em plenitude dos seus cidaddos”
(Lenoir, 2017, citado por Melo, 2021, p. 13). De facto, colocar a educacgdo ao servico das
politicas econdémicas e de emprego, subordinada sobretudo a solucionar problemas
socioecondmicos e politicos (Melo, 2021), tende a desumanizar o modelo educativo e a
estratificar a sociedade, gerando, por sua vez, mas ndo diretamente, percetiveis iniquidades

sociais e planetarias.

Por outro lado, urge reforcar o reconhecimento de que os adultos sdo detentores de
um vasto reportorio de experiéncias e aprendizagens, pois “o mundo inteiro ¢ para o género
humano uma escola” (Comenius, citado por Melo, 2021, p. 14), sendo que o desafio da
educacdo de adultos devera ser aproveitar todas essas aprendizagens e transforma-las em
perspetivas renovadas, simultaneamente Uteis aos desafios praticos do dia a dia e a
apropriacdo reflexiva e transformadora de sentido para a existéncia. Reconhecendo também
as vicissitudes de cada fase da vida, cabe aos sistemas de educacdo formal e ndo formal
adequarem-se aos individuos em determinada faixa etaria, tornando apelativa a oferta
formativa e o beneficio no investimento na educacao nessa fase da vida, de modo a que a
aprendizagem ao longo da vida seja um conceito natural e amplamente reconhecido como

necessario.

A educacdo deve criar condi¢6es para que a bondade natural de cada ser humano seja
manifestada (Bergano, 2002), o que pode acontecer por meio das praticas contemplativas. E
nossa conviccdo de que uma educacdo que conduza ao bem-estar e permita o
desenvolvimento pleno do individuo num ambiente propicio e cuidado ajudara a desenvolver
o melhor das pessoas, a que elas tomem melhores decisbes e, consequentemente, a erigir
melhores sociedades. Assim, a educacdo de adultos deve conduzir o seu publico-alvo ao
desenvolvimento de uma “consciéncia reflexiva e critica” (Oliveira, 2021, p. 19) e melhor

compreensdo do mundo ao qual pertencemos, bem como melhorar a relacdo com o outro e
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com o mundo, de modo a orientar para a “acdo valiosa em prol do bem comum” (Oliveira,

2021, p. 19).

De facto, os conceitos de crescimento pessoal, justica social, paz e sustentabilidade
planetério sdo valores defendidos sucessivamente nas CONFINTEAs como devendo ser
promovidos através da educacdo de adultos. Consideramos, portanto, estar perante o
momento oportuno para promover esses mesmos valores e objetivar mudancas reais neste

campo.

Reconhecendo-se, a luz da filosofia humanista, que cada sujeito apresenta um
potencial enorme de intervencdo no mundo em seu redor, compreende-se que seres humanos
com modos de vida desequilibrados ndo poderdo contribuir da melhor forma para uma
sociedade polarizada em torno do bem comum e uma humanidade sustentavel, pois “seres
humanos stressados e desequilibrados nunca serdo capazes de gerar no ambiente externo, o
que nao conseguiram gerar no mundo interno: serenidade e sustentabilidade” (Grace, 2011,
p. 107). Partilhando esta ideia, a tonica que defendemos € que a transmutacéo global se inicia

no interior de cada individuo, sendo este visto como agente de mudanca interior e exterior.

Deste modo, consideramos pertinente recuperar 0S pressupostos das correntes
teoricas da educacao de adultos com relevo para alcancar a direcdo que se defende para este
campo. Concordamos com a corrente liberal, na medida em que coloca no exercicio do
pensamento critico a via de alcancar a construcdo do conhecimento (Lawson, 1996, citado
por Bergano, 2002) e por conferir a capacidade cognoscivel e, portanto, a educagdo, um
carater libertador (Cantero & Orbe, 1992, citados por Bergano, 2002). J& da corrente
progressista recuperamos 0 modo de encarar a educacdo como resposta a desafios
quotidianos e como estando vocacionada para a resolucdo de problemas. A valorizacdo da
experiéncia e da dimensdo reflexiva no processo educativo (Oliveira, 2005) sdo de extrema
importancia quando a educacdo € dirigida a pessoas adultas. A educacdo radical merece
destaque ao valorizar a autonomia e originalidade criativa (Mueller, 2012) e por encarar a
educacdo como uma forma de combater desigualdades sociais e mecanismos de opressao
(Asun & Finger, 2003). Identificamo-nos com a perspetiva humanista por colocar no ser
humano a autodirecdo do seu processo educativo e por encarar a educa¢do como devendo
promover valores e capacidades como a escuta, a compreensdo, 0 autoconhecimento e o
desenvolvimento pessoal (Bergano, 2002). Consideramos, ainda assim, que a teoria da

aprendizagem transformativa constitui um claro avanco relativamente as teorias expostas,

76



na medida em que aborda de forma completa o processo educativo e as fungdes que se
pretendem na pessoa, bem como na sociedade. A tomada de consciéncia, que permite o
questionamento de determinados conceitos e uma real transformacdo, adequam-se a
educacdo de adultos na medida em que valoriza a experiéncia e reflexdo critica (Asin &
Finger, 2003), para além de promoverem uma mudanca consciente que vai ao encontro das
necessidades e desafios proprios das dindmicas de vida vivenciadas pelas pessoas adultas. A
somar a estas perspetivas, surge a educacao ecoldgica, que adiciona a dimensao planetéria a
educacédo de adultos (Brainbridge, 2020). De facto, é funcdo da educacdo melhorar, sim, a
vida de todos os seres humanos, mas também de todos os outros seres que habitam o planeta,
humanos ou ndo, em respeito pela ética transversal e pluriversal (UNESCO, 2020). Na
atualidade e no futuro, a educacdo de adultos afigura-se como uma oportunidade de
constante “recriacdao de novas formas de articular o aprender, o viver e o trabalhar” (Canario,
2013, p. 91), em resposta aos inimeros desafios que nos sdo colocados e tendo presentes os

valores que devem guiar a acdo humana.

Descritos o ambito e objetivos da educacédo de adultos, a sua breve contextualizagdo
historica e académica e a inovacao que as praticas contemplativas podem acrescentar a esta
area, tecemos algumas recomendacdes que visam melhorar este campo de investigacao e de
pratica, tendo como foco o desenvolvimento pleno do sujeito. Por uma questdo de
organizacdo, sdo elencadas consoante a modalidade formal, ndo formal e até informal da
educacdo de adultos, ja referidas, e sdo sugeridas atividades de modo a melhorarem as
capacidades do educando, as capacidades do educador e o proprio processo educativo, numa

perspetiva transformadora.

4.1. O individuo como agente determinante do seu percurso

4.1.1. A educacao de adultos como facilitadora da reflexdo sobre o sentido da vida

Tendo em conta que o0 acesso a educacdo de adultos formal e ndo formal &,
predominantemente, um ato voluntario, parece-nos inequivoco que as pessoas adultas, em
primeira instancia, reconhecam a necessidade da sua frequéncia, ou seja, a educacdo de
adultos implica sobretudo uma orientacdo para atribuicdo de sentido as aprendizagens
(Oliveira, 2017). Recuperamos aqui 0 conceito de motivacdo intrinseca, da teoria da
autodeterminacdo (SDT), que diz respeito a todas as atividades realizadas no sentido do seu

préprio bem, isto €, da satisfacdo do interesse e prazer da prépria pessoa (Deci & Ryan,
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2020). Assim, todo e qualquer ato de educacdo de adultos podera proporcionar uma reflexao
existencial, apoiando o encontro de sentido da vida e a autorrealizagdo, bem como deve ter
como objetivo ultimo possibilitar a concretizacdo do projeto de vida do sujeito, em respeito
para com o outro e com o planeta. Justifica-se, assim, aliar a epistemologia a hermenéutica,
através de préaticas contemplativas, para uma reconstrucdo da educacao de adultos por forma
a proporcionar maior significado e sentido a vida (Ergas, 2015). O autor citado, cujo
pensamento, no campo educativo, reputamos de solidez substancial, defende que se faca uma
viragem da pedagogia para a metapedagogia, que traduz a viragem contemplativa observada
noutros dominios, como acima referimos. Este conceito pressupde que o/a educador/a, para
além de transmitir conhecimento, deve redirecionar o foco dos/as educandos/as “momento
a momento”, orientando-o0s/as a interpretar ¢ “pensar (aqui) sobre 1a fora” (Ergas, 2015). O/a
educador/a assume, deste modo, a posicao de orientador/a do pensamento e da agdo virtuosa,

estimulando os/as educandos/as a encontrar significado nas suas reflexdes.

Ao longo da histdéria da humanidade tém sido varios os autores a refletirem, de uma
forma consciente, sobre o sentido da vida ou o também designado propdsito de vida, isto é,
sobre a vida que deve ser vivida, seja sob a forma de interrogacdes, metaforas, arte, literatura,
pensamentos, dramatizacdo (Simdes et al.,, 2009). Podemos mesmo afirmar que a
importancia do questionamento sobre o sentido da vida permanece intemporal, enquanto a
vida humana néo se extinguir. Com base em Viktor Frankl, assume-se que a busca de sentido
da vida, para aléem de sempre ter existido, constitui uma necessidade fundamental do ser
humano (Frankl, 2020), e continuara a sé-lo, atualmente e no futuro.

No enguadramento religioso, segundo a religido judaica, o sentido da vida consiste
em “servir a Deus, neste mundo, e preparar a felicidade, no outro” (Berman, 1990, citado
por Simdes et al., 2009, p. 105). Ja para os cristdos, durante a nossa vida, devemos fortalecer
0 amor para com o proximo e para com Deus. Na perspetiva do islamismo, o sentido da vida
€ preparar a passagem a morada eterna que constitui a vida para além da morte. Segundo o
budismo, durante a vida, devemos libertar-nos da ignorancia e do sofrimento, procurando o
conhecimento e a paz com 0 nosso interior e exterior. Também os filosofos se debrucaram
sobre estas questdes. Para os existencialistas, 0s sujeitos devem trabalhar a sua esséncia ao
longo da vida, isto é, devem “escolher o que se vai ser” (Simdes et al., 2009, p. 111). Ja a
corrente humanista afirma que o sentido da vida é dirigido por uma vida nobre, alicercada
no desenvolvimento de capacidades inatas ao ser humano (Cruz & Oliveira, 2015). No

entanto, as perspetivas subjacentes ao sentido da vida protagonizadas tanto pela literatura,
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filosofia, psicologia como pela religido (Simdes et al., 2009) serdo sempre insuficientes,
atendendo a multiplicidade de individualidades que habitam o planeta Terra. Por outro lado,
a resposta a questdes relacionadas com o sentido da vida é mutével e influenciavel por
questdes temporais, pelas fases da vida, pelos valores e ideais e pelas experiéncias de cada
sujeito (Simdes et al., 2009). Do ponto de vista cientifico, 0 que importa destacar é que a
percecao de sentido na vida estd interrelacionada com os conceitos de bem-estar e qualidade
de vida (e.g., Simdes et al., 2009; Cruz & Oliveira, 2015), pelo que se assume de enorme
relevo a promocdo por parte da educacdo de adultos de um conjunto de acgbes que
possibilitem a cada individuo refletir sobre o sentido da vida, bem como sobre a felicidade
que, apesar de distintos, sdo centrais a existéncia humana.

Podemos, entdo, inferir que o sentido da vida esta ligado a “maximiza¢do do
potencial humano positivo” (Cruz & Oliveira, 2015, p. 65). Por outro lado, teremos de
considerar que o sentido da vida esta intimamente ligado a variaveis da vida das pessoas,
tais como: equilibrio emocional, bem-estar e experiéncias prévias. O sentido da vida esta
associado a concretizagdo de um objetivo alcancavel e que se traduz num conjunto de tarefas
que visam a sua realizagdo. Steger et al. (2006, citado por Cruz & Oliveira, 2015) define o
sentido da vida como “o sentido atribuido e o significado sentido em relacdao a natureza do
nosso proprio ser e existéncia” (p. 65), inferindo-se daqui que a perspetiva de sentido vida
de cada ser humano ¢ influenciada pelo seu codigo genético, vivéncias e relacdes, que lhe
conferem um caracter pessoal e individual. Na acecdo de Vitor Frankl (2020), criador da
logoterapia, apesar das pessoas se encontrarem em situacoes dificeis, sera possivel assumir
uma atitude positiva ao encontrar sentido na vida.

Falar de educacdo de adultos sem abordar o conceito de sentido da vida, é ignorar o
alicerce que dara solidez a uma vida pela qual valerd a pena viver. “A questao ¢ a de saber
qual a finalidade ultima das agdes humanas” (Simdes et al., 2009, p. 103). Subscrevemos a
ideia de Murcho (citado por Simdes et al., 2009, p. 104) acerca do que pressupde o sentido
da vida, como sendo a “finalidade exequivel, com valor e entrega ativa a uma tarefa”. E de
sublinhar também que a educacdo de adultos ndo pode desvalorizar nas suas praticas
pedagdgica e metodoldgica as diferentes concecbes de sentido da vida, e deixar de assumir
como fundamental habilitar as pessoas para lidarem com situacdes dificeis e exigentes, uma
vez “que varios estudos empiricos apontam para que a capacidade de encontrar sentido na
adversidade esta associada a maior felicidade, maior crescimento pessoal e a melhor saide
fisica e mental” (Simdes et al., 2009, p. 124).

79



A par da proliferacéo da literatura a partir dos meados do século XX sobre o sentido
da vida, surge na década de oitenta, do mesmo século, a preocupacdo com o bem-estar
subjetivo (BES). Este modelo concetual pressup6e duas dimensfes: a dimensdo cognitiva
que tem a ver com a avaliacdo da satisfacdo com a vida e a dimenséo afetiva que tem a ver
com a afetividade positiva ou negativa (Cruz & Oliveira, 2015). Podemos afirmar que séo
as avaliacbes a reaces emocionais e a acontecimentos, bem como 0s juizos cognitivos
acerca da satisfagcdo com a vida, os indicadores que definem o BES das pessoas (Diener et
al., 2003, citado por Cruz & Oliveira, 2015). Por outro lado, e segundo Diener (2009, citado
por Cruz & Oliveira, 2015) o BES pressupde trés caracteristicas: a) subjetivo (influencia o
conforto, a saude, o rendimento financeiro, mas ndo sdo exclusivos); b) afetividade
(existéncia de afeto positivo) e c) avaliacdo global (de todos os aspetos da vida da pessoa).
Podemos considerar que o BES implica que o ser humano avalie acontecimentos da sua vida
que tém a ver com o corpo, a mente e as circunstancias em que vivem (Diener e Ryan, 2011,
citados por Cruz & Oliveira, 2015). Simdes (2006, citado por Cruz & Oliveira, 2015)
baseado em Bury e Holme, aponta a qualidade de vida como a unido entre o BES e as
condigdes objetivaveis, como sdo a salde e 0s recursos materiais, pelo que ao
implementarmos as praticas contemplativas na educacdo de adultos estaremos a contribuir
para uma dimensdo (satde) da qualidade de vida do ser humano, pois a saude é o bem mais

precioso da condi¢do humana.

Se queremos uma sociedade resiliente, e hoje, mais do que nunca, ao vivermos uma
pandemia provocada pela SARS-Cov-2, e em face de outros desafios coletivos que virdo,
importa dotar todos as pessoas de ‘ferramentas’ que facilitem encontrar sentido na vida, pois
“o sentido da vida revelou-se uma variavel-chave para predizer e promover o bem-estar das
pessoas, em contextos normais de funcionamento, ou em circunstancias extraordinarias, ou
traumaticas” (Simdes et al., 2009, p. 124). No dmbito destas conclusbes, podemos refletir
sobre 0 que tém sido as praticas metodoldgicas da educacdo de adultos e até que ponto tém
servido este propdsito. Hoje, mais do que nunca, importa integrar conhecimentos (baseados
no dominio cognitivo, mas também nos dominios emocional, relacional, entre outros). Com
praticas contemplativas que, na acecao de Ergas (2015), unam o aqui e o la fora, promovendo
quer a saude quer o bem-estar, tdo necessarios a toda esta adversidade provocada pela
pandemia COVID-19, ¢é possivel e benéfico trabalhar educativamente “o sentido da vida,
como fator de bem-estar e, especialmente, como protetor da saude mental, em situacdes de

vida extremamente adversas” (Simdes et al., 2009, p. 125). Por isso, € vital explorar formas
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que facilitem as pessoas adultas, de modo personalizado, encontrar sentido na vida, de modo
a promover a felicidade individual e coletiva. Importa, ainda, alinhar o sentido da vida
individual com o bem-estar coletivo e planetario, uma vez que vivemos em interdependéncia
e que nenhum percurso individual se pode sobrepor ao desenvolvimento sustentavel do
planeta, nem comprometer a liberdade individual do outro.

Assim, defendemos que a educagdo, na idade adulta, deve proporcionar,
independentemente do espaco, tempo e contextos, a oportunidade de fazer reflexdes que
possam ndo s contribuir para questionamentos, mas também para a emergéncia de insights
que poderao sustentar uma vida plena assente em metas e propésitos de qualidade de vida e,
portanto, de bem-estar. Estas metas e prop6sitos implicam, no nosso entender, que 0 primeiro
objetivo da educacdo de adultos deva ser possibilitar ao adulto a constru¢do de uma relacéo
de amor consigo proprio, a adoc¢ao de uma atitude compassiva para com 0S outros seres vivos
e, a partir dai, viver harmoniosamente no e com o mundo.

Todos temos a capacidade de intervir conscientemente para concretizar 0 nosso
sonho e para o transformar, através da narrativa que visionamos sobre nds proprios e sobre
a vida. E nosso entendimento de que o fim ultimo da educacio de adultos deve ser auxiliar
a procura do sentido da vida. Assim, todo o processo educativo se deve desenrolar de modo
a suportar/sustentar/apoiar esta procura. Deste modo, 0 sujeito podera ser convidado, em
todo e cada momento do seu processo educativo, a refletir acerca do seu proposito de vida,
do proposito com que frequenta determinados programas e de que modo € que estes se
enquadram nos seus valores e lhe permitirdo alcancar os seus objetivos previamente e

conscientemente delineados.

4.1.2. A aquisicao de competéncias no século XXI

O desenvolvimento do ser humano implica mais que o desenvolvimento fisico e
intelectual, abrangendo também as dimens@es pessoal, social e ecoldgica e € nesta perspetiva
que entendemos o sistema de ensino atual como insuficiente, uma vez que ndo valoriza
identicamente todas as dimensdes inerentes ao desenvolvimento humano, bem como a sua
relacdo com os ambientes naturais que lhe proporcionam a existéncia neste planeta Terra.
Apesar de se continuar a ter subjacente uma visdo humanista do ser humano, hoje, os
desafios colocados a sobrevivéncia da espécie humana véao além da centracdo do homem na
ideia de “dono” do universo, ou, por outras palavras, além do antropocentrismo. E para a

valorizagdo da multiplicidade de valéncias existenciais que a educacéo deve contribuir.
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As antinomias separatistas sujeito-mundo, educagao-trabalho, educando-educador,
entre outras geradoras de compartimentalizagfes, constituem uma forma redutora de
perspetivar e abordar a educacéo e as pessoas, empobrecendo o ato educativo, e deixando 0s
educandos sem oportunidade de desenvolverem as suas potencialidades. Assim, recuperando
a pedagogia dialégica defendida por Freire, a educacdo deve capacitar os adultos para
interpretarem as circunstancias em que se inserem e sobre elas serem capazes de tomar
decisdes e agir, reconhecendo que se encontram em estreita conexao com “o meio biofisico,
o planeta, o mundo ndo humano” (Oliveira, 2021, p. 23) e que, portanto, toda a acdo acarreta
consequéncias em si, nos outros e no mundo. No entanto, € preciso ir além, mais do que
adotar uma pedagogia dialégica no processo educativo, é necessario formar uma unidade
epistémica intersubjetiva entre o educador e o educando, em que ambos se encontrem no
mesmo plano epistémico e estabelecem uma comunicacdo eficaz, para que o crescimento
que dai advem seja proficuo. Esclarecendo estes conceitos, a comunicacdo intersubjetiva
privilegia 0 entendimento comum e a compreensdo matua, “possibilitando 0s consensos
necessarios que permitiram, em ultima instancia, um tecido social democratico baseado em
argumentos racionais proprios de homens livres que atuam para o bem coletivo” (Rizo
Garcia, 2013, citado por Christlieb et al., 2017), enquanto que a comunicacao interpessoal,
que acontece em todas interagdes humanos, tem um carater mais senso-corporal e 0 seu
componente dominante € a emocao. Assim, a comunicacdo intersubjetiva baseia-se na
consciéncia e na racionalidade argumentativa, visando alcancar o consenso (Christlieb et al.,
2017). Ha, assim, que promover o desenvolvimento com o outro, diretamente nas relacfes
interpessoais, com a sociedade, no sentido de encontrar um modo de contribuir para uma
sociedade equitativa, justa e sustentavel, bem como promover uma relacdo de pertenca ao
mundo/natureza, no sentido de a proteger, dignificar e respeitar. Estando nos, seres humanos,
profundamente interligados com os sistemas biofisicos, deles fazendo parte, protegé-los e

respeita-los é também respeitarmo-nos a nos proprios e as nossas comunidades de pertenca.

Reconhecendo que toda a acdo tem implicacdes ao nivel pessoal, social e ecologico,
importa orienta-la no sentido de promover o bem-estar individual, promover uma sociedade
mais justa e humanizada e um desenvolvimento sustentavel. Estas metas holisticas sdo
exigentes, mas a educacdo de adultos ndo pode arredar-se delas, de “aprendizagens
transformadoras, promotoras de modos relacionais de conhecimento (epistémicos), de ser
(ontologicos), de fazer (éticos)” (Oliveira, 2021, p. 24). Tal horizonte s6 sera possivel com

o fomento da consciéncia critica, que, para além da consciéncia das realidades sociais e
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politicas em que as pessoas estdo imersas, envolve também uma introspecdo profunda, a

reflexdo acerca de dilemas internos e a reperspetivacdo do mundo ao seu redor.

Considerando os desafios que se colocam quer a sociedade, quer, por conseguinte, a
educacéo de adultos, surge naturalmente a necessidade de os/as educandos/as serem capazes
de lidar e atribuir sentido as novas situacdes e de com estas aprenderem, formando-se,
transformando-se, retirando conclusdes e saberem responder a diversidade de questdes e
desafios do quotidiano com responsabilidade e sentido ético. Assim, a semelhanca do que ja
era defendido por Platdo, quando afirmava que o conhecimento derivava do exercicio da
razdo, também nds advogamos que a educacao de adultos deve capacitar os seus publicos
para aprenderem por si, com crescente autonomia, durante o decorrer da propria vida
(Oliveira, 2005). Nesta linha de pensamento, deve ser combatida a ideia de que s6 € possivel
aprender numa instituicdo de ensino e com a facilitacdo de um educador (Illich, citado por
Asun & Finger, 2003). A educacdo de adultos deve, antes, basear-se numa rede, em que a
pessoa adulta tem acesso livre as ferramentas de aprendizagem e participa ativamente “na
compreensdo do mundo com vista a tomada de decisdes mais responsaveis” (Asun & Finger,
2003, p. 23).

Se tivermos como finalidade Gltima para a educacdo que “a educagdo ¢ mudanga e
transformacéo; de comportamento, de atitudes, de modos de ser e fazer, de aprendizagens,
de experiéncias” (Boavida, 2011, citado por Antunes & Oliveira, 2014, p. 51) ou, ainda,
como defendido por Simdes (2007), que “educar ¢ aprender a ser” ou se formos mais fundo,
que educar ¢é “tornar-se humano ou melhor tornar-se mais humano” (Sim&es, 2007, citado
por Antunes & Oliveira, 2014, p. 51) perceberemos que a educacao de adultos € integrativa
de maltiplas abordagens e que a abordagem contemplativa convird ser uma aposta a
valorizar, em pleno século XXI, pois estas centram-se no desenvolvimento da consciéncia
(awareness) da pessoa, facilitando ndo sO a apreensao direta da realidade, mas também a
tomada de decisdes informadas por modos de conhecimento mais holisticos, de forma a
construir “sociedades mais equilibradas, justas e orientadas para o bem-estar, a beleza, a
bondade, a cooperagao ¢ a serenidade dos seus cidaddos” (Mahami, 2012, citado por Antunes
& Oliveira, 2014, p. 51).
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4.1.3. As praticas contemplativas como promotoras do autodesenvolvimento

O desenvolvimento da dimensdo contemplativa do ser humano é essencial em
qualquer fase do desenvolvimento humano, porém na educacdo de adultos reveste-se de uma
importancia vital para facilitar uma reperspetivacdo dos valores, crengas, esquemas de
pensamento, preconceitos, etc., da pessoa adulta, de forma a propiciar transformacdes nela
prépria, na relagdo com os outros e com o0 mundo/natureza. Palmer (1993, citado por Antunes
& Oliveira, 2014, p. 53) designa por “objetivismo” o excesso de valorizagdo dos dominios
mensuraveis e previsiveis pela ciéncia, denunciando de alguma forma uma separacao entre
tudo aquilo que pode ser materializado e aquilo que corresponde a um valor intimo e

essencial de existéncia e que se traduz

“numa tripla desconexdo: somatica —a desconexao com 0 nosso préprio corpo, sendo
este tratado como objeto; percetiva — a desconexdo com o mundo, ao percebemo-lo
como separado de nds préprios; e intersubjetiva — a desconex@o do humano para com
0 humano, ou seja, a nivel da intersubjetividade interpessoal, que se manifesta
frequentemente pela incapacidade de estabelecer relagdes com os outros” (Antunes
& Oliveira, 2014, p. 53).

Sabemos que o grande desafio e conquista do ser humano, tem sido e continua a ser
“a ideia da transformagao do metal em ouro”, sendo que esta metafora significa que a mestria
na vida esta na capacidade de transformacdo das nossas vivéncias em sabedoria, € aqui que
reside 0 amago da importancia da transformacao da consciéncia. O processo de ‘alquimia’
requer gque sejamos capazes de aceitar a passagem pelas diferentes fases do ciclo de vida e a
educacdo de adultos facilita este processo e, mais do que isso, permite-nos ser transformados
por ele.

Retomamos a metateoria da aprendizagem transformativa, que melhor explica a
forma como podemos transformar os nossos quadros de referéncia e nos tornarmos capazes
de mudanca (Hoggan, 2018). A aprendizagem epistemoldgica transformativa, segundo este
autor, implica trés critérios: a profundidade, isto &, as mudancas deverao ser suficientemente
profundas para serem significativas; a amplitude, sendo que as mudancas se devem estender
a diversos contextos; e estabilidade relativa, ou seja, as mudancas, para serem consideradas
transformadoras, ndo devem ser apenas transitérias (Hoggan, 2018).

Os processos de mudanca requerem momentos de reflexdo, o que na maior parte das

vezes implica questionamentos varios, assim como libertarmo-nos de velhos habitos, rotinas
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e crengas que sdo, na maioria dos casos, obstaculos a mudancga. A educagdo de adultos €
promotora ndo so de aprendizagens multiplas, mas também de reperspetivacdes da mesma
realidade (Brock, 2010).

A educacdo de adultos pode proporcionar um conjunto de metodologias que
propiciem atividades que levem o/a educando/a a questionar a forma como expressa,
experimenta, integra e transcende o seu proprio ser. Este trabalho de maturacdo fisica, de
desenvolvimento psicolégico (cognitivo, emocional/afetivo), social, de integracdo, de
coeréncia, de autenticidade e unificacdo interna e externa é propiciador de sabedoria e
facilitador do desenvolvimento de niveis de consciéncia mais amplos e profundos, e,

paradoxalmente, imbuidos de simplicidade e verdade.

E esta tomada de consciéncia, qualitativamente diferente de um estado anterior, que
constitui uma verdadeira transformacdo e que ocorre frequentemente de forma subtil, dia
apos dia, através de momentos de contemplagéo, expansao, prazer, aversoes, etc., e que nos
permite sentir a pessoa que somos, que vai cinzelando a identidade pessoal. S&o 0s pequenos
momentos, que ja tivemos o privilégio de viver, assim como a reflexdo sobre eles, que nos

permitem ter consciéncia do nosso crescimento interpessoal e intrapessoal.

O lugar a partir do qual atuamos pede-nos que prestemos atencdo a0 momento
presente, pois a consciéncia tem a sua existéncia no mundo do agora, enquanto que a mente
pensante vive no espetro do passado ao futuro. O lugar a partir do qual atuamos encerra a
possibilidade de escolha consciente e, com isso, de acdo consciente, com grandes
possibilidades de transformacéo. Todo o0 momento vivido na consciéncia presente do agora,
€ um momento liberto da dualidade e da ansiedade que tantas vezes 0 mesmo suscita. O
simples ato de observar e testemunhar com toda a honestidade a motivacao subtil que nos
impulsiona para qualquer ac¢do, ndo sO nos traz uma compreensdo mais profunda de quem

somos, como abre a possibilidade de transformacao.

4.2. Recomendac0es para a efetivacdo da educacdo contemplativa na educacéo de

adultos

Com vista a transformacdo na educacdo de adultos até aqui defendida, baseada na
introducdo de praticas contemplativas, consideramos que a oferta educativa das mesmas
deve estar amplamente disponivel quer na educacdo formal, nomeadamente no ensino

superior, quer na educacgdo ndao formal, nomeadamente nos centros de formagdo. Tal como
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advoga Ergas (2019), esta oferta pode constituir um percurso em si mesmo, seja sob a forma
de cursos de formacéo ou disciplinas, como pode ser integrada nos syllabus dessas mesmas
disciplinas. Exemplo do primeiro caso, ¢ a unidade curricular de “Educagdo para o
Mindfulness”, no ambito da Licenciatura em Ciéncias da Educacdo da Faculdade de
Psicologia e de Ciéncias da Educacédo da Universidade de Coimbra, com duragdo semestral,
em que sdo abordados os fundamentos tedricos do mindfulness/educacdo contemplativa e
sdo promovidas as praticas, quer em contexto coletivo, quer no domicilio. No final, os
educandos sao convidados a entregar um “diario reflexivo de préticas e aprendizagens”,
elaborado ao longo do semestre, verificando-se que, ainda que o inicio seja um processo
dificil, no final de um semestre de préticas, sdo efetivamente reportadas melhorias da
atencdo, mais tranquilidade e capacidade de gerir os estados emocionais e uma atitude de
ndo julgamento e mais positiva/otimista (Oliveira, 2019). Como exemplo de integracdo em
disciplinas/formacdes, as praticas contemplativas tendem a ser incorporadas no inicio de
cada momento educativo. Sun (2019) implementou, no inicio das suas aulas de
“Pensamentos Orientais, Pratica Ocidental”, a pratica voluntaria de dez minutos de
mindfulness, tendo verificado, algumas semanas depois, que os alunos do primeiro ano da
faculdade que frequentaram a disciplina e realizaram a pratica de mindfulness se
encontravam mais conscientes de si proprios, mais pacientes para com o0s colegas e mais
predispostos a colaboracdo no contexto educacional (Sun, 2019). Por outro lado, o facto de
também se encontrarem mais relaxados, tornou-os mais predispostos a aprendizagem (Sun,
2019). Serrao e Peixoto (2020), no estudo que realizaram com estudantes do ensino superior
ao nivel do impacto de praticas breves de mindfulness no otimismo, vergonha interna e
stresse percebido, confirmaram resultados positivos com a intervencdo, atendendo as
mudancas verificadas nestas variaveis no grupo experimental, em comparacdo com 0 grupo
controlo. Em consonancia com este estudo, infere-se que o mindfulness produz
transformacdes pessoais. O recurso a praticas meditativas baseadas no mindfulness permite
desenvolver uma percecdo da realidade tal e qual ela se apresenta. Um outro estudo, também,
realizado com estudantes universitarios protagonizado por Cuevas-Toroa et al. (2017),
intitulado “Incorporar o cuidado na sala de aula: um estudo piloto com estudantes
universitarios”, permitiu concluir que a frequéncia de estudantes em programas de
mindfulness aumenta quer os niveis de satisfacdo com a vida, como diminui os niveis de
ansiedade. S&o crescentes as investigacoes deste género e parece haver unanimidade quanto
aos beneficios que este tipo de programas proporciona no desenvolvimento do ser humano,

assim como na sua posterior e consequente agéo.
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De facto, a investiga¢do vai evidenciando que a integracdo de praticas contemplativas
na atividade pedagégica de outras areas do conhecimento € proveitosa no sentido de
proporcionar aprendizagens mais duradouras (Grace, 2011). Na educacdo formal, verifica-
se ainda um ciclo vicioso de aprendizagem-avaliagdo-esquecimento, uma vez que, ao ser a
avaliacdo vista como o objetivo Ultimo da aprendizagem, o conhecimento adquirido perde o
seu valor apds a mesma, o que leva, frequentemente, ao seu esquecimento. A educacao
contemplativa, ao cultivar a consciéncia e a pesquisa interior, leva a transformacdo de
conceitos e integracdo de conhecimento pratico no quotidiano, pelo facto de a pessoa adulta
o entender como relevante. E através deste processo que se geram aprendizagens mais

duradouras e consolidadas (Grace, 2011).

Neste sentido, urge ndo sé divulgar, mas também promover de uma forma mais
consistente e mais seria projetos educativos que contemplem praticas contemplativas como
por exemplo as que integram programas de mindfulness, tanto para educandos como para
educadores de modo que estes “percebam que dispdem de ferramentas que podem utilizar
em qualquer altura para regular a atencdo, as emocdes, as relacbes sociais, mostrarem
resiliéncia e coragem, sobretudo em situacdes adversas, sejam elas internas ou externas”
(Oliveira, 2020, p. 146). Estes programas néo terdo de estar obrigatoriamente alocados a uma
instituicdo de ensino superior ou a um centro de formacéo, pois, servindo o proposito de
estar a disposicdo dos adultos, devem ser colocados onde sejam entendidos como
necessarios, seja em instituicoes de satde, de modo a promover a educagédo para a saude (tao
necessaria nesta faixa etaria e na preparacdo para a terceira idade), seja nas empresas, de
modo a promover o trabalho colaborativo e o crescimento laboral, seja em centros

COMuNItarios ou outros contextos.

Importa, no entanto, sublinhar que todas as recomendacbes no que concerne a
implementacao das préaticas contemplativas ndo deverdo constituir orientacbes dogmaticas,
mas sim deverdo estar alinhadas com os interesses do publico-alvo, respeitando sempre a

liberdade e autonomia individuais.

Outro ponto que merece reformulacdo € o objeto de estudo. Aceitando que toda a
acdo de formacdo deve ter objetivos claros e promover a aquisi¢do de conhecimento factual,
defendemos que, na educacdo de adultos, se devem privilegiar questdes com implicacdes
praticas no quotidiano, conceito ja subjacente aos processos de Reconhecimento, Validacdo

e Certificacdo de Competéncias (RVCC) e de outros programas educativos/formativos
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dirigidos a adultos. Inclusivamente, tem sido avancado que uma forma de combater as
alteracbes climéticas consiste na sensibilizacdo de adultos com recurso as préaticas
contemplativas (Domingues, 2020). De facto, alinhados com a nossa proposta, encontram-
se ja programas que promovem alteragdes comportamentais permitindo formar agentes de
transformagdo com uma consciéncia planetéria alargada (Domingues, 2020). Assim, educar
para uma mente aberta e critica, aliada a partilha de experiéncias, permitird aos educandos
perceber os problemas ecoldgicos com maior profundidade e edificar solucBes sustentaveis
(Domingues, 2020). Por outro lado, mais do que definir temas a serem desenvolvidos com
pessoas adultas, os educandos devem ser convidados a escolher as tematicas a serem
enderecadas, de acordo com os préprios interesses e necessidades. De facto, a selecdo
proposital de tépicos e leituras envolventes, isto é, conferir oportunidade de escolha aos
educandos acerca do que pretendem aprender, permite aprimorar a intengdo coletiva e
envolver a coletividade no processo (Grace, 2011). Tal proposta também responsabiliza os
educandos, aumentando a sua critica acerca da importancia da educacdo e das tematicas

abordadas para a construcgéo do seu futuro.

Em linha com o que foi anteriormente referido, os conhecimentos e experiéncias
proprios de quem conta com uma historia de vida Unica devem ser valorizados. Deste modo,
a metodologia de aprendizagem devera ser ajustada as interpretacdes e significados prévios,
permitindo aos educandos a sua reperspetivacdo. Assim, os objetivos da educacdo devem
ser alcancados de uma forma auténoma, alicercada na partilha de interpretacdes e na
resolucdo de problemas. Este método de aprendizagem promove o ndo julgamento, a
abertura a experiéncia, a escuta ativa e o espirito critico (Sun, 2019). Exemplos de formas
que podem permitir esta partilha e debate conjunto para alcangar uma solucdo séo a
dinamizacdo de debates éticos, tertulias e chas filosoficos, a semelhanca dos circulos de
cultura, introduzidos por Paulo Freire, em que se observa uma partilha de significados e
interpretacdes (hermenéutica). Cabe também ao educando adotar uma postura de humildade
(mente de principiante) para que possa tirar o maximo beneficio deste tipo de metodologia
ou encontros. Outra metodologia com potencial de desenvolvimento da empatia,
comunicacdo e compaixdo aliada ao conhecimento tedrico, é a implementacdo de aulas
invertidas, particularmente na educacdo formal, em que ha uma troca de papéis entre o
educando e o educador. A verdadeira criacdo, do que ndés somos, acontece quando somos
capazes de abracar a dualidade, tese e antitese, e criar a sintese, a unido e integra¢do. Quando

nos identificamos com apenas uma parte de nos, seja ela sob a forma de emocéo, crenca ou
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ideia, perdemos a oportunidade de sermos inteiros. Assim, ¢ a oportunidade de “calgar os

sapatos do outro” que nos permite alcangar novas visdes e aprendizagens.

Uma vez adaptada a metodologia de aprendizagem, ha que desafiar os contextos em
que a mesma ocorre. Tendo nés reconhecido previamente que o mundo ¢ ja por si “uma
escola” para os adultos, circunscrever a educa¢dao de adultos a um espago fisico desvirtua
esta premissa e artificializa todo o processo. Assim, sugerimos que 0s contextos educativos
sejam tdo diversificados quanto possivel, de modo a aproximar a aprendizagem a realidade.
Posto isto, deverdo ser promovidos retiros contemplativos, visitas de estudo e estagios

praticos, nomeadamente em varias areas de conhecimento.

Outro aspeto que merece a nossa reflexdo, é a existéncia de avaliagcdo na educacao
de adultos. De facto, servindo esta, no ensino dito tradicional, o propésito de seriar 0s
educandos de modo a uma futura integracdo no mundo de trabalho, parece-nos desvirtuada
no contexto da educacéo de adultos, em que se deve privilegiar a colaboracdo em detrimento
da competicdo. Deste modo, no final de cada acdo educacional, deve haver uma avaliacéo
qualitativa, que privilegie a dimensdo atitudinal e cumpra o objetivo de constituir um
momento de retorno, em detrimento da avaliacdo quantitativa, que categoriza e cria

separagoes.

4.3. Recomendac0es para a capacitacdo do educador

Na educacdo de adultos, ndo podemos exigir que os/as educandos/as adquiram um
conjunto de competéncias sem que os/as seus/suas educadores/as as detenham também, tais
como: a) competéncia ética; b) competéncia de mobilizacédo e valorizacao da experiéncia do
adulto; c¢) competéncia de facilitacdo da aprendizagem; e) competéncia de concecdo,
planeamento, gestdo e avaliagho do processo formativo; f) competéncia de
autodesenvolvimento; e g) competéncia de ligacdo/ articulacdo com a comunidade (Amaral
& Oliveira, 2019). O/a educador/a deve ser coerente na relacdo que estabelece com o/a
educando/a, apoiando os adultos em formacdo a alcancar os objetivos pretendidos. Esta
perspetiva implica, naturalmente, que ndo basta o foco nos/as educandos/as, hd que ensinar
os/as educadores/as a adaptarem-se continuamente e ha que desconstruir o sistema de ensino
para que também este possa “aprender” a acolher os desafios que se Ihe colocam e possa

edificar-se continuamente.
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A implementacgdo das préaticas contemplativas na educacdo de adultos, implica uma
atitude contemplativa por parte do/a préprio/a educador/a, pois a educa¢do nem sempre é
neutra e, portanto, os educadores poderdo ter de se questionar acerca das suas crencas e
conceitos, nomeadamente, sobre a propria educacdo (Ergas, 2017b). As préticas
contemplativas levam a uma nova perspetiva quer de sentido, quer de significado a partir de
dentro, da expans&o da consciéncia. Em termos da cultura educacional dominante, este tipo
de praticas ¢ “revolucionador” uma vez que, em vez de débito de conhecimento se promove
o siléncio, e em vez de estratégias estanques se promove 0 autoquestionamento e, por fim,
em vez de se utilizarem livros didaticos se utilizam diarios de escrita (Ergas, 2017b), que
ndo sdo mais do que relatos autobiogréaficos que permitem sair de si mesmo, recuperando o
conhecimento acerca de si mesmo, para regressar de modo diferente, ou seja, com uma nova
perspetiva (Ergas, 2017b). A proposta de Ergas (2017b) para a educacdo de adultos,
nomeadamente no papel de professores, consiste na promo¢do do autoconhecimento e
autoconsciéncia com recurso as praticas contemplativas, especificamente ao mindfulness, o
qual leva a uma “libertagdo gradual da reprodugao social que é inconscientemente assimilada
nas nossas mentes quando deixamos de questionar profundamente os rituais sociais” (Ergas,
2017b, p. 232). Segundo este autor, precisamos de nos libertar de uma educacdo que aposta
quase exclusivamente na reproducéo social e que coloca de parte as motivacdes individuais.
Através das praticas contemplativas podemos convergir para a tomada de consciéncia e

operacionalizar a mudanca que queremos ser e ver no mundo.

Nesta linha de pensamento, também os/as educadores/as devem ser convidados/as a
definir os seus valores e 0 seu propdsito de vida e redesenhar as suas metodologias de modo
a crescerem no processo educativo, em conjunto com os/as educandos/as. Assim, também
eles/as beneficiardo das praticas contemplativas, na medida em que ndo serd possivel
implementar genuinamente algo que ndo se valoriza, nem sera possivel vivenciar e mostrar

compaixdo e aceitacdo, quando na mente abunda o julgamento e a comiseracao.

A incorporacdo da promocao dos varios projetos de vida individuais no syllabus do/a
educador/a constitui um desafio, pela complexidade que acarreta. Por outro lado, a alteracdo
da metodologia para conferir um papel mais ativo ao educando exige uma participacdo, por
vezes, imprevisivel do mesmo. Tal participacdo podera suscitar receio no/a educador/a. No
entanto, o processo de educacdo de adultos € também uma oportunidade de aprendizagem
para o/a educador/a, para partilhar o0 mesmo campo epistémico e formar uma unidade

epistémica intersubjetiva com o/a educando/a, sendo este um conceito introduzido por Bai,
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Scott e Donald (2009), que significa a “unidade que se forma na consciéncia da ndo
separacao sujeito-objeto” (Antunes & Oliveira, 2014, p. 53) e remete para 0s processos de
sintonizagédo que ultrapassam a dimensao verbal, contribuindo para a comunicagéo eficiente
entre duas entidades que se constroem a partir desta interagdo. O reconhecimento do desafio
que representa a implementacdo das préaticas contemplativas, pode levar o/a educador/a a
procurar estratégias para que os/as educandos/as se tornem mais recetivos/as a novas

perspetivas e descobertas, sob uma atitude de ndo julgamento (Sun, 2019).
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PARTE Il — Estudo Empirico



1. Enquadramento metodoldgico do estudo empirico
1.1. Problematica e objetivos do estudo

A primeira parte desta dissertacdo ilustrou a importancia da adocdo das préaticas
contemplativas, na educacdo de adultos, atendendo as particularidades desta fase da vida e
as necessidades do publico-alvo. As praticas contemplativas, neste contexto, reinem ja
muitas evidéncias quanto a sua capacidade para proporcionar bem-estar e,
consequentemente, melhoria da qualidade de vida dos adultos, ao possibilitarem a
capacidade reflexiva, a consciéncia, a intencionalidade, a assertividade, o questionamento e
acima de tudo o autoconhecimento e a compaixao, indispensaveis a um relacionamento mais

consciente com o outro e com 0 mundo.

Assim, pretendemos, com 0 nosso estudo empirico, suportar a implementacdo das
praticas contemplativas na educacao de adultos, ilustrando a importancia que as mesmas tém
na vida e na definicdo do propdsito e sentido de vida, com o recurso a testemunhos, obtidos
a partir de entrevista, de pessoas que realizaram e/ou realizam préaticas contemplativas. O
objetivo principal € saber em que medida a participacdo neste tipo de acdes de formacao
contribui para a aquisicdo de estratégias potenciadoras de bem-estar e consequente qualidade

de vida.
Em termos especificos pretendemos com 0 nosso estudo:

- llustrar, através de testemunhos, como as praticas contemplativas promovem o

autoconhecimento, espirito critico, assertividade e consciéncia.

- Reconhecer como o tempo dedicado as praticas contemplativas contribui para um melhor

e maior conhecimento de si, do outro e do mundo.

- Compreender como a regularidade das praticas contemplativas pode ser propiciadora de

bem-estar e facilitadora de uma boa qualidade de vida.

1.2. Metodologia

De acordo com os objetivos tracados e tendo sempre presente o tema desta
dissertagao “Praticas contemplativas, bem-estar e qualidade de vida na educagao de adultos”,
optdmos por realizar uma investigacdo qualitativa, sendo a entrevista, neste caso

semiestruturada ou semidiretiva, a metodologia adotada, dado a mesma se afigurar como a
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mais apropriada, além de nos permitir obter informagdes noutros campos, por vezes
colineares, com 0 nosso objeto de estudo (Amado, 2020). A opgéo pela entrevista ocorreu
também “porque a analise do sentido que 0s atores dao as suas préaticas e aos acontecimentos
com o0s quais se veem confrontados: os seus sistemas de valores, as suas referéncias
normativas, as suas interpretacdes de situacGes conflituosas ou ndo, as leituras que fazem
das préprias experiéncias, etc.” (Quivy e Campenhoudt, 1998, citados por Amado, 2020, p.
209) nos permite obter uma visdo mais abrangente dos entrevistados, bem como a perspetiva

do/a participante, assim como o significado atribuido (Vieira, 1995).

1.2.1. Caracterizacao dos participantes

O grupo-alvo de participantes deste estudo é constituido por adultos que
frequentaram ac¢des de formacédo, no &mbito das praticas contemplativas em algum momento
da sua vida, particularmente na fase adulta, independentemente do intervalo etéario, ou seja,

a fase ou periodo da vida adulta.

Assim, voluntariaram-se cinco pessoas, sendo duas do género masculino e trés do
género feminino. A amplitude de idades variou entre os 35 e 56 anos, sendo a media de
idades 45 anos. A habilitacdo academica minima foi a licenciatura e a maxima o mestrado.
Relativamente a atividade profissional, um/a participante é bibliotecario/a, dois participantes
sdo terapeutas ocupacionais, um/a participante é formador/a e outro € medico/a. No que
concerne ao estado civil, um/a participante é divorciado/a, dois participantes sdo

casados/unido de facto e dois sdo solteiros/as.

1.2.2. Instrumentos

Como supramencionado, foi utilizada uma entrevista semiestruturada ou
semidiretiva (Apéndice 2). Quanto a sua estrutura as questdes foram sequenciadas num guido
prévio, definido pela entrevistadora, e dividido em blocos tematicos com os objetivos bem
definidos em cada bloco (Apéndice 3) seguindo-se as orientacbes de Amado (2020) e Vieira
(1995).

O guido incluiu dez blocos, a fim de conhecer o contributo das praticas
contemplativas na promocdo do bem-estar e qualidade de vida, a saber: bloco 1 —

Legitimacdo da entrevista e principios éticos; bloco 2 — Breve -caracterizacdo
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sociodemografica do/a entrevistado/a; bloco 3 - Motivacéo para a participagdo; bloco 4 -
Especificacdo da acdo frequentada; bloco 5 - ImplicagcBes ao nivel da relagdo consigo
préprio; bloco 6 - Implicacbes ao nivel da relacdo com o outro; bloco 7 - Implicagdes ao
nivel da relacdo com o mundo; bloco 8 - Reflexdo pessoal; bloco 9 - Perspetivas futuras;

bloco 10 - Concluséo da entrevista e agradecimento.

1.2.3. Procedimento

Os participantes foram convidados a participar no estudo por via das redes sociais,
nomeadamente, em grupos do Whatsapp que retnem praticantes de mindfulness e outras
praticas contemplativas. As pessoas que aceitaram, livremente, participar na investigacéo,

respondendo positivamente ao convite, foram incluidas no estudo.

Ap0s este primeiro passo, realizaram-se entrevistas individuais, em formato online
ou presencial. Foi explicado o objetivo e proposito do estudo bem como dados a conhecer
0s principios eticos subjacentes, nomeadamente, o carater voluntario da participacéo,
confidencialidade e possibilidade de desistir do estudo, e dado a assinar o consentimento

informado (Apéndice 1), apds esclarecidas todas as duvidas relacionadas com 0 mesmo.

Os dados obtidos foram audiogravados com autorizacdo dos entrevistados, de modo
a facilitar a transcricédo, tendo tido a duracéo aproximada de 50 minutos e, posteriormente,

sujeitos a andlise de conteudo.

A nossa matriz de analise de conteido (Apéndice 4) pressupds a categorizacao, tarefa
nem sempre simples e sempre alvo de alguma subjetividade, assim como a constru¢do dos

parametros (Amado, 2020).
Foi nosso entendimento, a divisdo nos seguintes parametros:

- Compreender a motivacgdo para a participacdo em acdes que visem praticas contemplativas

(como o mindfulness).
- Caracterizar o contacto com as préaticas contemplativas.

- Caracterizar as implicac6es (positivas e negativas) da frequéncia da acdo ao nivel da relacéo
consigo mesmo, nomeadamente em questes emocionais, de autoconhecimento,

autorregulacdo (da atencdo, concentracdo e emocdes), consciéncia e bem-estar.
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- Caracterizar as implicacOes (positivas e negativas) da frequéncia da acéo ao nivel da relacédo
com o outro, nomeadamente reconhecer mudangas ao nivel comportamental/atitudinal que

tenham influéncia na qualidade das relagdes interpessoais.

- Caracterizar as implicacfes (positivas e negativas) da frequéncia da acdo ao nivel da

relagdo com o mundo e respeito pelo meio envolvente.
- Identificar eventuais beneficios e inconvenientes da formacao em préaticas contemplativas.

- Compreender o que pode ser feito no ambito das préaticas contemplativas na educacgdo de
adultos, na perspetiva do/a entrevistado/a.

Neste sentido, ap0s as transcricBes, procedeu-se quer a uma leitura vertical das
respostas dadas pelos/as entrevistados/as, quer a uma leitura horizontal o que facilita

“comparar as unidades de registo (...) com sentido igual ou proximo” (Amado, 2020, p.

326).

1.3. Apresentacao dos resultados

Foram realizadas cinco entrevistas, a pessoas adultas que frequentaram acGes/cursos
no ambito das praticas contemplativas e em que o objetivo principal é saber em que medida
a participacdo nestas acdes contribui para a aquisicao de estratégias potenciadoras do bem-

estar e consequente qualidade de vida.

Na sequéncia do que anteriormente expusemos e corroborando as orientacdes de
Amado (2020), elabordmos uma matriz de analise de contetdo, constituida por 4 colunas:
blocos, categorias, indicadores e unidades de registo (Apéndice 4), a partir da qual extraimos

alguns relatos que a seguir apresentamos de forma estruturada.

A. Motivacdo para a participacdo em acdes que visem praticas contemplativas

Durante as entrevistas tentou-se perceber a intencionalidade do contacto com as
praticas contemplativas e, no caso de esta existir, as razdes que motivaram essa procura.
Verificamos, de facto, que em todos/as os/as entrevistados/as houve uma intencionalidade
no contacto com as praticas contemplativas, transcrevendo-se alguns trechos das entrevistas

relativamente a este ponto:
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“Munir-me de formacao e informacdo para o meu proprio bem e para poder ajudar
criancgas, adultos e seniores a lidarem melhor com os seus desafios. (...) A frequéncia
da agdo foi predeterminada e a inscrigdo foi feita com intencionalidade e

expectativa: saber mais e melhor para ser uma pessoa melhor. (...)” E1

“Inscrevi-me (com 34 anos) num curso de introducdo a meditacdo, por um lado
porque, ja ha algum tempo que tinha curiosidade (desde a adolescéncia) em relacao
a meditacdo, depois porque achei que aprender a meditar me ajudaria a pensar
melhor. (...) Foi um misto das duas coisas: por um lado, ja andava com curiosidade
e queria saber mais acerca da meditagéo, por outro, foi uma amiga que me ouviu
falar acerca da minha curiosidade e me apontou um professor de meditacédo, com
quem fiz o primeiro curso. A minha expectativa quando me inscrevi era de me tornar

um melhor pensador e compreender melhor o mundo.” E2

“Sempre fui uma pessoa muito agitada (...) e ha, aproximadamente, 4 ou 5 anos quis
perceber melhor o meu comportamento e fui procurar praticas que me pudessem
ajudar a controlar a minha impulsividade e que tambeém pudesse aplicar em contexto
de trabalho, principalmente com as minhas criangas. (...) Foi intencional e
predeterminada - foi uma procura para ajuda propria, ou seja, para aquisi¢éo de

ferramentas para agir melhor comigo propria e com as criangas.” E3

“A principal motivagdo foi procurar a calma interior e, com isso, também atingir
uma calma mental. Desde sempre tive este desejo/ esta busca, mas foi a partir dos
40 anos que comecei a procurar outros movimentos como o Budismo. (...) A busca
foi predeterminada, porque neste caminho ha coisas que vao surgindo e que nos vao
acrescentando. A intencionalidade foi de tentar encontrar o equilibrio entre o corpo
mental e o corpo emocional. A expectativa foi encontrar a paz na sua totalidade.”
E4

“O que me motivou foi a busca de desenvolvimento pessoal, 0 processo de melhoria
interior, digamos assim, e, neste sentido, houve atividades que procurei ndo s6 no
ambito do mindfulness, mas também outras relacionadas com ele e que me pudessem
ajudar nessa busca pessoal. (...) A procura foi intencional. Na altura, procurava a
pratica da atividade fisica que também tivesse outras vertentes, nomeadamente a
emocional. Comecei a praticar Tai Chi, que me ajudou a encontrar duas valéncias

para nos ajudar a nés préprios: quer a parte fisica, quer a parte espiritual. Foi uma
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procura ativa, apesar de ndo ter sido 100% ciente do que ia a procura, mas foi numa

I6gica de experimentacdo. (...)” E5

B. Caracterizacdo da acdo frequentada
Maioritariamente as aces frequentadas constituiram acdes de curta duragdo, mas
com um impacto significativo na vida de cada um, sendo que as préaticas contemplativas se

estenderam ao quotidiano dos participantes.

“Uma das agdes foi o MBSR em formato online; a outra foi a formagédo em
Facilitadores de Meditacdo Mindfulness em Contexto Educativo em formato
presencial, que decorreu no Porto. As a¢Ges consistiram em formacao sobre praticas
pessoais e/ou coletivas, decorreram uma vez por semana e com programa variado.
As praticas foram estendidas ao dia a dia quer a nivel pessoal, quer a nivel
profissional (com seniores e com criangas). A periodicidade das praticas, a nivel
pessoal, é diaria e, a nivel profissional, é de uma vez por semana. A principio senti
alguma resisténcia, mas como sou persistente, ndo desisti e assim que comecei a
sentir melhorias nas minhas atitudes reforcou a necessidade de fazer diariamente

estas praticas que normalmente acontecem no final do dia, antes de dormir.” E1

“Curso de Introducdo a Meditacdo na Tradicdo Budista em formato presencial, 4
sessOes de 2 horas cada (um més), que decorreu num centro de terapias em Lisboa.
(...). O programa contemplava a definicdo de meditacéo na tradicdo budista e dos
fins que serve a meditacdo, bem como metodologias de como gerir a nossa atencdo
e intencdo. Envolveu momentos de pratica de atencdo a respiracdo e ao corpo,
seguidos de momentos de partilha a dois e depois em grupo. (...) Foi sugerido criar
um momento diario para estas praticas, comecando com periodos curtos (5 ou 10
min). (...) De inicio experimentei uma ou duas Vezes por semana. Em momentos em

que ndo tinha nada para fazer sentava-me no sofa a experimentar a meditar.” E2

“A primeira acdo que frequentei foi em Coimbra, presencial, e intitulava-se:
“Praticas de medita¢do com criangas e adolescentes”. A segunda agdo decorreu em
Aveiro com a Daniela Marto, intitulava-se “Mindfulness em contexto educativo, e a
terceira foi no Porto no curso: “Facilitadores de Meditagdo Mindfulness em
Contexto Educativo”, também com a Daniela Marto. A primeira consistiu em dois

dias intercalados com teoria e praticas. A segunda consistiu num dia em que se
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privilegiou os fundamentos do mindfulness e a terceira consistiu em 3 fins de
semana, num total de 50h, com préticas extensiveis ao domicilio (...). As préticas
foram alargadas ao domicilio e com uma periodicidade diaria. A gestdo em casa foi
um pouco dificil, contudo houve um reajuste para a pratica de aproximadamente 30

a 45 minutos por dia.” E3

“Fiz vérios retiros em Braga e Sintra, inicialmente ligados a movimentos cristaos.
Prética diaria para a vida, temos sempre sede de ir bebendo mais. Foram 3 dias (72
horas). Sim, passou a ser uma rotina diaria como lavar os dentes. Numa primeira
fase ou momento ndo é facil. Investir um tempo em meditacdo é arranjar tempo.
Deve ser gradual 10 minutos, depois ir acrescentando, passar para 20 até conseguir

mais. Neste momento consigo meditar até uma hora.” E4

“Foi em Coimbra, num workshop acerca da criatividade sob a forma de teatro e que
durou dois dias, num fim de semana. Numa fase inicial foi circunstancial e limitado
a acao/workshop, ou seja, durante o fim de semana. Depois, procurei o Tai Chi e
deu para praticar em casa alguns exercicios. (...) Praticava em casa, diariamente
ou na impossibilidade de dois em dois dias. Dependia das alturas, praticava muito
pouco, mais ou menos meia hora e ndo podendo 5 a 10 minutos. Foi durante dois
anos que pratiquei o Tai Chi e o yoga e foi facil na altura ajustar horarios, uma vez
que so trabalhava a tarde, pelo que tinha as manhas livres e que me permitiam

facilmente organizar o tempo. No final do dia tinha um instrutor.” E5

C. Implicac6es da frequéncia da acao (positivas e negativas) na relacao consigo
proprio
A frequéncia, dos adultos, nas diferentes acdes subordinadas a tematica das praticas
contemplativas, foi promotora de um maior conhecimento sobre si mesmos/as, 0 que

facilitou a operacionalizacdo de mudancas, como se objetiva abaixo:

“Sim, comecei a estar mais presente nomeadamente a ouvir 0 outro com muita
atencdo e intencdo. Passei mais a agir e menos a reagir. Sim, comecei a sentir-me
com menos receios e medos e a viver com mais alegria e otimismo. Falar de forma
mais calma. (...) Aprendi a auto observar-me e a observar mais tudo o que me
circunda. Conduzo com mais consciéncia, prestando atencdo aos meus movimentos.

Paro muitas vezes para observar a minha respiracdo e assim lido melhor com as
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minhas emogdes que vao flutuando ao longo do dia, mas que fazem muito sentido.”
El

“Durante as préticas, de inicio notava muita distragdo, muitos pensamentos e
confusdo. Com o progredir das praticas fui notando que a minha atencdo comegava
a ser mais estavel e a intencdo era um fator importante para manter a motivacao.
(...) Logo desde inicio senti a medita¢do como algo apaziguador e que me trazia
bem-estar. Comecei a sentir que a pratica trazia um reflgio emocional. Sim, fui
notando como gradualmente fui abandonando uma série de comportamentos que
eram nocivos para a minha saude fisica e mental. Notei que me afastei de pessoas
com quem ndo me sentia bem. (...) Notei que a minha comunica¢do com as outras
pessoas melhorou também, tornei-me melhor ouvinte. Sim, aprendi a ir cultivando
atencdo plena durante o dia. Sempre que me lembro levo a atencdo ao corpo, a
respiracdo, as sensacOes fisicas e noto qual o tom emocional que esta presente.
Quando estao presentes emocdes ou pensamentos dificeis e desagradaveis aprendi
a ndo entrar em luta a estar com eles sem tentar controlar ou resolver, por outro

lado aprendi a ndo ir logo distrair-me com outra coisa.” E2

“Sim, verificava que eu sempre que fazia ficava mais serena. (...) E claro que eu,
apercebi-me que tinha ali algumas emocdes que se calhar ndo digeria e acabavam
por estar ali escondidas. Se calhar ao fazer essas praticas eu acabava por ter no¢ao
delas. Nao que respire e fago as praticas e tudo muda, ndo, mas fico mais consciente.
Sim, as emoc¢6es mais dificeis de digerir tornavam-se mais claras, tinha mais nocéo
delas. Com as praticas fiquei mais consciente. (...) Comecei a aproveitar mais o
momento presente. N&o estar tdo preocupada com o que vem a seguir. A estar mais
atenta, nomeadamente acéo-reacdo. A levar mais tempo a responder. Respirar fundo
e ver qual o passo seguinte. (...) No meu caso, ao fazer estas praticas, diariamente,
permitem-me atingir um nivel maior de consciéncia da minha parte e ao atingir esse

nivel de consciéncia (...) As rotinas passaram a ser mais conscientes.” E3

“Consegui perceber mais plenitude, paciéncia comigo, ser menos exigente comigo,
ter mais paz e mais foco. Emocionalmente tenho menos irritacdo e observo isso no
ato de conduzir. Carrego no botdo e sinto uma espiral. No dia a dia sou mais
resiliente, mais paciente, mais calma. Aceitar as coisas que nao se podem mudar.

Pelo facto de aceitar o que ndo se consegue mudar é o melhor caminho. Permitiu

100



desenvolver mais atencéo plena a esses atributos, emog¢des. Mais atengdo plena as

emoc0es, particularmente as emoc¢Oes negativas. Estar atenta.” E4

“(...) Lembro-me de vir do retiro e j& nessa perspetiva vir no comboio para Coimbra
e mais ou menos por esta altura ocorrer a queima das fitas e sentir uma calma,
tranquilidade, uma paz muito grande e do estranho que eram os ruidos, o barulho
das pessoas e dos carros, a musica. Havia coisas com que ia interagindo, situactes
ou pessoas, e claramente estava em paz. (...) Foi engragado ver como passavamos
de um estado emocional para outro estado e como isto influencia o nosso estado
interior, assim como os outros estados emocionais influenciam os nossos. Tornou-se
claro como é muito facil mudar/transitar de uma emocdo para outra ou controla-la.
Ter consciéncia da mudanca de uma emocao para outra. Nao ter consciéncia da
emocdo é sempre mais dificil perceber o que se passa connosco. E a este nivel
proporcionou maior autoconhecimento e maior compreensdo quer da parte interior
quer exterior e como o exterior influencia o nosso interior. (...) Acabou por ser
fundamental na minha relagdo de ajuda com o outro e, também lidar melhor com os
meus preconceitos que é dificil, mas que € um trabalho diario. As praticas ajudaram-
me a fazer este caminho. (...) Ajudou a relativizar situagdes quotidianas. Nao € que
as situactes desaparecam, mas relativizar. E tentar desmontar as situagdes e vé-las
noutra perspetiva. Aceitar as coisas como elas sao naquele instante. (...) Perceber
um espaco de tranquilidade para reequilibrar o sistema. As praticas ajudam, pelo

menos foi 0 que aconteceu, comigo.” ES

Implicagdes da frequéncia da acao (positivas e negativas) na relacdo com o outro
Reconhecidamente, todos/as assinalam, a melhoria das relacdes interpessoais.

“Tenho tido algum feedback por parte de quem convive comigo mais de perto, no
sentido de que também elas percebem alguma diferenca. Melhoraram
significativamente. (...) A relagdo quer com familiares, quer com colegas de trabalho

melhorou fruto da minha postura para com eles.” E1

“Sim, notei que comecei a estar menos reativo, comecei a escutar mais, comecei a
alargar a consciéncia no sentido de perceber que muitas vezes 0 que 0s outros
dizem/fazem e a forma como me afeta ndo é pessoal nem é um ataque, e muitas vezes

resulta das suas préprias dinamicas e feridas internas. Comecei a trazer uma atitude
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mais positiva & minha vida. Melhoraram. Sim, tornei-me mais observador e menos

critico acerca das outras pessoas (...)" E2

“Sim, verifiquei, particularmente com os meus filhos, eles séo criancas. Eles estdo
em constante desafio e apercebi-me que se eu tivesse um maior poder de
autocontrolo e nessas situacfes de desafio que a acdo ndo se despoletava tanto e
mesmo com as criangas, por vezes elas desafiam-nos e facto de parar e ok ver o que
é que isto quer dizer, o que é que eu estou a sentir, acabava por alterar a minha
atitude. Sim, também desenvolvi mais a empatia e o ndo julgamento. Estamos sempre
a julgar. Fiquei mais atenta ao outro até mesmo para calcar as botas do outro. Ver

mais o lado do outro. (...)” E3

“Na relacdo com o0s outros remete-nos para Sermos mais pacientes, mais
compreensivos com 0 outro, apesar de ndo concordarmos. Mais clareza na
separacdo das atitudes e comportamentos. As relacfes interpessoais modificaram
como a frequéncia é alterada, a tendéncia é fazer novos relacionamentos. (...)
Ambos os atributos, mais escuta ativa e mais observacdo. No trabalho mais
paciéncia. (...) A compreensdo do proprio outro permite mais harmonia nas

relacdes.” E4

“Sim, comecei a ver as ac¢des dos outros ndo como necessariamente dirigidas a mim
como alvo principal e também, como eu préprio as minhas ac¢des podiam influenciar
os outros. (...) Tentar compreender o outro, no fundo é empatia, calgcar os sapatos
do outro, no fundo é colocarmo-nos no lugar dos outros e estas atividades ajudaram
nesse processo de compreensdo e aceitagdo do outro. (...) A aceita¢do do outro é
todo um processo de construcao interior e também depende de como eu estou comigo
proprio. E mesmo que nos estejamos bem e a aceitar o outro, o outro pode ndo se

sentir aceite. (...)” E5

E. Implicacdes da frequéncia da acdo (positivas e negativas) na relagdo com o
mundo

As questdes ambientais que estdo ndo s na agenda politica, mas também, na agenda
de cada ser humano (pelo menos assim deveria ser), ndao constituiram propriamente
novidade. Também o facto de os/as entrevistados/as frequentarem estas acdes lhes

proporcionou uma maior atencdo e consciéncia para estas questdes. Houve apenas um/a
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entrevistado/a que referiu diminuir a sua preocupacao relativamente a questdes globais, de

modo a ndo se deixar influenciar emocionalmente.

“Eu, ja antes gostava de estar a ‘“saborear” a natureza, hoje fago-0 com mais
acuidade e significado, desfrutando muito mais dos momentos e dos espagos. Sim, a
minha sensibilidade aumentou assim como a minha quota parte de

responsabilidade.” E1

“J& tinha bastante contacto com a natureza. N&o sei se esta acao alterou isso. Sim,
sinto que a pratica contemplativa me ajudou a reconhecer a nossa humanidade
comum e a reconhecer que partilhamos as mesmas duvidas, medos, angustias,
esperancgas e sonhos. Comecei a sentir maior necessidade de pensar e respeitar o
coletivo. Sim. Comecei por deixar de comer carne e leite (apesar de, ainda ingerir
alguns lacticinios como o queijo). Passei a refletir mais sobre o impacto das minhas
escolhas, seja quando compro algo, ou aonde passo férias e como me desloco. (...)”
E2

“Sim, sim, sim e & esta aquela parte da contemplacéo. Hoje em dia se for a algum
sitio e ouvir os passarinhos eu paro para ouvir 0s passarinhos. Engracado € que eu
nao fazia isso antes. Sim, eu ja tinha essa sensibilidade, mas principalmente agora
focando-nos no ponto da guerra, eu acho que estas praticas sdo muito importantes.
Nos claro que podemos ajudar o povo que esta em guerra, mas se calhar a grande
ajuda é quanto mais estivermos em paz connosco proprios estaremos, também com
0 outro. Foi uma das maiores aprendizagens que me trouxe. J& era uma

preocupacao, mas trouxe uma maior sensibilizacdo para (...).” E3

“Sim, muito mais. Muito mais conexdo com a Natureza. Completamente. Sim, sempre

tive esta questdo como preocupacdo. Muito maior, sem duvida.” E4

“Sim, sem davida. Eu ja fazia acampamentos, porque 0s meus pais levavam-nos
muitas vezes a passear e a acampar, mas passei a ter mais contacto com a natureza
e a fazer caminhadas na natureza e a prestar atengdo ao caminhar. (...) Ndo sei
responder, sinceramente, porque eu até deixei de ver televisdo depois de entrar
nestas praticas contemplativas. Tentei desligar-me do que é o mundo, a situacéo
global. Tento contribuir através de pequenos gestos como reciclar, colaborar em
grupos de voluntariado, caminhadas a apanhar lixo na praia ou no campo. A minha

consciéncia global do que se passa no mundo ndo necessariamente aumentou e nao
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sei se poderia dizer que sim que fiquei mais alerta, mais preocupado. N&o sei. Tenho
duvidas. J& era. Na parte alimentar mudei bastante, apesar de ndo ser vegetariano
ou vegan tento fazer 2 a 3 vezes pratos vegetarianos e tento fazer uma alimentacéo
sem grande teor proteico. A este nivel sim, mas esta j& era uma preocupacao que

tinha. Fiquei mais consciente desta preocupacgdo.” ES5

F. Reflexao pessoal
Proporcionar momentos de atividade reflexiva com criticismo ndo € facil nem
frequente uma vez que exige tempo e disponibilidade, ou melhor, vontade o que na
atualidade parece ser uma missdo quase impossivel dada a complexidade, velocidade e
incerteza face aos acontecimentos diarios. Contudo, os testemunhos sdo reveladores da
eficdcia da disciplina transmitida pelas préaticas contemplativas no que podemos dizer modo

operandi do ser humano.

“Na minha vida pessoal e profissional foi significativa a tonica na pessoa reativa
que deixei de ser para me tornar numa pessoa mais ativa conscientemente. Incentivei
as praticas meditativas e de contemplacéo que praticava. Respirar com consciéncia
e lidar melhor com os desafios da vida. (...)”" E1

“Na minha vida pessoal, a acdo teve um impacto muito profundo. Sinto que estava
num momento muito propicio a uma mudanca e a meditacdo foi uma descoberta
preciosa. A meditacdo veio enriquecer a minha vida espiritualmente e ajudou-me a
ganhar clareza também sobre 0 meu caminho, em termos de relacdes, atividades,
gestdo de tempo. Em termos profissionais, comegou por me trazer consciéncia de
que ndo estava realizado com o que fazia e acabou por me colocar no caminho da
busca da satisfacdo existencial. Atualmente consolidei uma pratica regular de
meditacdo. Organizei os meus dias de forma a comecar com esta pratica
contemplativa. Ja faz parte da minha higiene mental, emocional e espiritual. (...)
Regulacao emocional, foco, atitude positiva. Capacidade de empatia e compaixao.

Capacidade de me cuidar emocionalmente e ser gentil comigo.” E2

“Sim, a partir do momento que eu fico mais atenta a ..., isso traz-me beneficios quer
a nivel pessoal quer a nivel profissional. E estas praticas que eu aprendi, também as
coloco em pratica com as criangas e realmente vejo que elas tém um maior poder de

concentracdo. Acabam por estar muito mais atentas ao que as circunda. (...) Entéo
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eu todos os dias faco essa pratica em que estou 30 a 40 minutos a respirar,
concentrada naquilo que estou a sentir, nas minhas emogdes e as vezes 4 esta tenho,
por vezes flasch, de coisas que eu tenho de trabalhar, de coisas que eu sinto e essa
certificacao foi o despoletar para.... Foi o simples facto de parar. Parar, porque eu
sempre andei a 350/h. Eu acho que o facto de eu parar, sentir e ver o que é que
aquilo me esté a trazer naquele momento, acho que essa foi a grande prioridade e o

grande objetivo. (...)” E3

“Trouxe, trouxe mais foco nos objetivos a serem atingidos, nos objetivos que eu
quero atingir e mais clareza. Mais paz interior, paz mental. Estou mais harmonia
comigo mesma. Com sentimentos de mais perd@o, mais compaixao e mais aceitacao.
Beneficios: Paz comigo e com o outro. Maior compreensdo do outro e maior
aceitacao. Proporciona bem-estar e qualidade de vida. Nenhum. Recomendo a todos
incondicionalmente e sem reservas. Faz bem. Se ndo fosse isto ndo teria conseguido

ultrapassar a pandemia e outras crises, a guerra.” E4

“Eu diria que me ajudaram a construir como pessoa que sou hoje. Nado posso
precisar com algo concreto. Todos os dias pratico e ndo consigo desligar-me dessas
praticas. Nao consigo ver-me com clareza com as praticas e sem as praticas. No
fundo ajudam-me a encontrar a mim préprio. (...) Ajudaram-me a perceber melhor
aquilo que sou e aquilo que eu quero, aquilo que preciso, as minhas necessidades e
0s meus desejos e nesse sentido é trabalhar para conseguir encontrar e alcancar
aquilo que é util para mim. No fundo acaba por ser ver a melhor maneira de estar
no mundo. (...) A pessoa reconhece as algemas que possui e o quanto é dificil

libertar-se delas. A pessoa tem de ter disponibilidade para se por em causa.” E5

G. Perspetivas futuras:
Quanto a perspetivas futuras na assimilacéo e transposi¢do de todo um conhecimento
adquirido e posto em acdo, foi unénime a ideia de que as praticas contemplativas deveriam

estar acessiveis a todos, nomeadamente, através da implementacdo na educacdo formal.

“(...) Sim, deveriam ser préaticas, como 0 s80 as piscinas ou outra atividade fisica.
Pois um corpo sdo requer uma mente sd e estas praticas promovem isto mesmo.
Muita coisa precisa de ser feito a comecar por dar formacdo a professores e

docentes para poderem aplicar em sala de aula.” E1
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“Sim, sem davida, salvo muito raras excegdes (pessoas com psicose, depressdes
muito profundas, transtorno stress pds-traumatico, pessoas que tenham sofrido
perdas de familiares recentes). Sim. Comecando no ensino primario com pequenas
sessbes de mindfulness adaptadas as criancas com jogos e brincadeiras que
trouxessem consciéncia das emogdes, pensamentos e forma de aprender a regular a
atencdo e intencdo. Depois dando continuidade ao longo de todos os niveis de ensino
e universidade. Incluindo no calendario semanal escolar periodos curtos dedicados
ao mindfulness, por exemplo 20 minutos 3 vezes por semana. As praticas poderiam
ser dadas preferencialmente por instrutores credenciados, mas também poderia ser
ensinada esta competéncia aos proprios professores para ter uma maior
abrangéncia. Gostava muito de ver estas praticas acessiveis a todos desde criancas
a adultos. Parece-me que a forma mais eficaz de tornar este treino de competéncias
disponivel a todos seria através do sistema de ensino. Seria importante também levar
estas praticas cada vez mais ao sistema de salde e ao contexto empresarial e

politico.” E2

“Sim, sem ddvida alguma. E primordial, porque todas estas praticas, para ja porque
permite melhorar o nosso conhecimento acerca de nds mesmos. E conhecendo-nos
a nés proprios estamos mais despertos para conhecermos 0S outros e isso é
fundamental. Eu né@o acho, eu tenho a certeza. Tenho esperanca que venham a ser
implementadas. Alids, acho que ja ha um projeto ou estudo do Ministério da
Educacéo sobre o impacto que isto tem nas criancas e € muito, muito importante. Ja
ha nalgumas escolas, projetos em formato extracurricular, mas deveria fazer parte
do plano curricular, se tal como aprendemos na formacao as criancas praticassem
a respiracdo consciente, a meditacdo, o ouvir do bater do coracdo, atencdo as
emocdes. Isto faz com que seja meio caminho andado para termos um mundo melhor.
Se fizermos isto em criangas isso faz com que tenhamos adultos mais atentos e
conscientes. Eu acho que ja se esta a fazer um caminho. O facto de se implementar
estas praticas no ensino, e atencdo quando falo destas praticas no ensino, dirijo-me
as escolas, mas também aos adultos. Eu sou formadora e acho que todos os
formandos, também deviam ter uma unidade curricular de praticas meditativas,
porque ao praticarmos isto, também faz com que a nossa postura enquanto pessoa,

trabalhador e familiar seja completamente diferente.” E3
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“Recomendaria, incondicionalmente. Sem reservas. Nao vejo porque ndo e até ser
uma disciplina, sem caracter avaliativo e a comegar no 1.° ciclo com 5/10 minutos
diarios. Ter este habito. No ensino superior, a exigéncia ja é outra, uma vez por
semana com a duragdo de uma hora e de vez em quando uma tarde dedicada a
préticas contemplativas. O mundo desacelerar. Por decreto ndo. Na escola, desde
pequenos. A associacao de pais com sessdes para pais e sessdes com pais e filhos.”
E4

“Sim, sem duavida, desde que faca sentido para a pessoa e que a pessoa saiba
minimamente do que esta a procura e que faca sentido. Experimentar € sempre uma
opcao positiva. Sim. Acho que sim, seja em qualquer area, salde, recursos humanos,
economia....nomeadamente em areas de intera¢do com o outro. Quer em unidades
curriculares ou opcionais, qualquer modalidade é valida. Fazem todo o sentido, sem
duvida. Claro que sim. Fazia sentido estudos de neuro-imagem, para ver a nivel
cerebral a partir de pessoas com recurso a praticas meditativas e como pratica
reiteradas ver como o cérebro funciona nesse tipo de pessoas, mas até de praticas
alimentares e de exercicio fisico. Como é que tudo isto pode ser transformador a um
nivel profundo como vivemos a nossa vida. De como a ciéncia e as investigacoes
podem contribuir nesta area. E neste sentido ha muita coisa que pode ser feita nesta

area.” E5

1.4. Discussdo dos resultados e conclusoes

Os diversos testemunhos recolhidos confirmam que, relativamente as motivacdes
acerca da frequéncia e participacdo em acOes de formacdo que visavam praticas
contemplativas, podemos inferir que a motivacdo foi intrinseca e resultou de uma procura
consciente com propdésitos claros e definidos e, se nalguns casos, correspondeu as
expectativas, noutros casos, levou a outras procuras. Nem sempre o0 conceito de préaticas
contemplativas foi claro e preciso dando origem a novas interpretacdes e significados. Ja
sobre o formato das acGes frequentadas ele foi variado, desde workshop, programas MBSR
e retiros. Se por um lado houve a¢es com uma duracdo maior, outras houve que foram de
curta duracdo, apesar do impacto ser comum em termos de efeitos, ou seja, as influéncias
positivas que as mesmas tiveram nos participantes. Ha, em comum, a registar a extensdo das

atividades ou praticas contemplativas ao domicilio. E aqui observamos uma divergéncia
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quanto a duragdo do tempo disponibilizado para a concretizagdo das préaticas contemplativas,
sendo esta variabilidade convergente com o facto de proporcionar bem-estar, equanimidade,
acalmia, serenidade e assertividade. Todos/as os/as entrevistados/as foram unanimes em
reconhecer que a frequéncia e participacdo nos diferentes formatos de acBes de préaticas
contemplativas contribuiu para um melhor autoconhecimento e, neste sentido, facilitou a
atencdo, a paciéncia, a escuta ativa, a serenidade, a acdo em vez da reacdo, mais paz, mais
foco, maior sensibilidade a uma multiplicidade de emocdes e sensagdes, mais consciéncia,
mais clareza, maior nitidez na identificacdo de diferentes emocdes, particularmente na

origem dos diferentes estados emocionais, 0 que vai ao encontro do primeiro objetivo.

Constata-se 0 reconhecimento geral, de que as a¢Oes estiveram na base da mudanca
quer de atitudes quer de comportamentos consigo préprio, o que se manifestou também em
questdes de saude, nomeadamente ao reconhecer a forma de comunicar ou falar mais
calmamente, estar mais presente no momento presente e desta forma fomentar mais a escuta
ativa, ser mais resiliente face as adversidades, ponderar a reagéo face a diferentes estimulos,
ser mais paciente, viver com mais alegria e otimismo, mais consciéncia das emocdes, aceitar
a realidade como ela é e que ha aspetos que ndo se podem mudar, relativizar diferentes
situacOes aparentemente importantes, ver 0s acontecimentos noutra perspetiva. A frequéncia
nas diferentes acdes proporcionou consciéncia e atencdo a todos os estimulos que ocorrem
constantemente, maior adaptabilidade, maior fluidez, maior abertura a sucessdo de
acontecimentos, maior controlo quer emocional quer fisico aos eventos diarios e desta forma

por em pratica um conjunto de estratégias ou ferramentas adquirias na frequéncia da acéo.

Ja na relacdo com os outros, ha impactos visiveis, nuns casos de uma forma mais
subtil noutros casos claramente identificados e significativamente positivos, pois houve
valores e capacidades que foram trabalhados paulatinamente, tais como: a compaixdo, a
empatia, 0 autocontrolo e a autorregulacdo. Por outro lado, a tomada de consciéncia
trabalhada e treinada aquando das praticas contemplativas proporcionou a aquisi¢do de
ferramentas que possibilitam o desenvolvimento da atencdo, observacdo, assertividade,
escuta e comunicacdo ativa, aceitacdo, ficar mais desperto quer na relacdo com os familiares

e pessoas mais proximas quer nas rela¢oes laborais e sociais.

No que concerne a relacdo com a Natureza e preocupacdo com o ambiente a
frequéncia deste tipo de acbes trouxe mais visibilidade a todo um conjunto de problematicas

gue nos afetam a todos e, neste sentido, acentuou-se o contacto e o respeito com a Natureza
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promovendo maior conexao e responsabilidade para com o nosso planeta, nomeadamente,
nas escolhas alimentares e como pequenos gestos podem contribuir para um melhor
ambiente para todos (reduzir o uso de plasticos). Por outro lado, desfrutar de tudo o que ha
de bom na Natureza como o cantar dos passarinhos ou simplesmente o caminhar em plena
natureza, aumentou ndao s6 a sensibilidade como a responsabilidade com a mesma. De
destacar o reconhecimento da pertenca @ Humanidade comum a todos os seres coabitantes
e, desta forma, a necessidade de repensar e respeitar o coletivo, ou seja, maior consciéncia

global.

Sobre os beneficios que a frequéncia das diferentes acbGes trouxe, todos 0s
entrevistados/as 0s consideram positivos e profundos por proporcionarem mudangas que
enriqueceram a vida espiritual, mas também o encontro de respostas a nossa existéncia. As
praticas contemplativas proporcionaram mais sentido connosco préprios, com 0s outros e
com o mundo em geral, mais paz interior e mental, mais harmonia, mais perddo, mais
compaixdo, mais aceitacdo, mais regulacdo emocional, mais foco, mais empatia, maior
objetividade, maior compreensdo do outro, mais consciéncia das necessidades individuais (0
que quero e 0 que ndo quero), mais bem-estar, mais qualidade de vida. Se por um lado €
unanime o reconhecimento dos beneficios, por outro, e por oposi¢do, ndo se apontam
inconvenientes. Neste ponto, ha quem refira que o Unico inconveniente é o facto desta maior
consciéncia acarretar, por sua vez, uma responsabilidade acrescida. Neste sentido, ha
uniformidade em recomendar e sugerir a todos os seres humanos a frequéncia de acdes com
tematicas contemplativas, pois elas proporcionam ndo s6 o autoconhecimento como a
compreens&o dos outros e desta forma empodera-nos a estarmos mais despertos e a encontrar

0 nosso propdsito de vida e o0 que, para nos, faz mais sentido.

E consensual que este tipo de préticas deveria estar disponivel e ao alcance de todos
os/as cidadaos/as desde as criancas até adultos, quer no ensino formal quer na educagdo nédo
formal, e para tal deveriam capacitar educadores para o efeito. Este tipo de praticas deveria
ser extensivel ndo sé a contextos educativos, mas também a uma diversidade de profissoes,
pois fazem todo o sentido pelas reflexdes que proporcionam, por isso os dados obtidos
apoiam o que defendemaos, de que deveriam ser integradas em todo vasto campo da educacgéo
de adultos, contribuindo para a inovar e revolucionar positivamente. Para além de adultos
mais atentos e mais conscientes, possibilitam a construcdo de um mundo melhor. A fim de
concretizar esta abrangéncia a um maior nimero de pessoas, sugere-se a formacdo e

capacitacdo de docentes entre outros profissionais, inclusivamente da &rea da salde, de
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forma a sistematizar ndo s6 nos curriculos escolares, mas também, num leque diversificado

de acOes e formagdes facilitadoras de competéncias pessoais.

H& quem considere o conjunto das questdes pertinentes e abrangentes, enquanto
outros observam a auséncia de questdes sobre a espiritualidade, o sentido da vida, a relagéo
com a existéncia, a finitude, a morte e a transcendéncia. Por fim, sublinha-se o efeito

transformador que as préticas conseguem operar.

Assim, recuperando 0s objetivos delineados para esta investigacao, percebemos que
as préaticas contemplativas promovem a equanimidade, o autoconhecimento, o espirito
critico, assertividade e consciéncia, ao possibilitarem a pessoa adulta tempo de qualidade
consigo prépria, 0 que permite perceber as suas qualidades, as suas fragilidades e 0s seus
defeitos, suscetivel de desencadear um sentimento de autocompaixdo e compreensao das
atitudes quotidianas. Ficou claro, portanto, que hd uma relacéo entre o tempo dedicado as
praticas contemplativas e o melhor conhecimento acerca da trilogia “o eu, o outro e o
mundo”, o que desencadeia comportamentos mais conscientes e na direcdo do bem comum.
Tudo isto leva a uma melhoria do bem-estar e qualidade de vida, uma vez que a pessoa
encontra uma harmonia consigo propria e com tudo o que a rodeia, e isto é poderoso. Estas
conclusbes corroboram outros estudos realizados nesta area. De facto, varias formas de
implementacao de exercicios de mindfulness e outros congéneres tém sido implementados,
revistos e estudados por Ergas, na populacdo em idade escolar, com efeitos benéficos ao
nivel do bem-estar, das funcbes intelectuais e da relacdo com o outro (e.g., Zenner et al.,
2014, citado por Ergas, 2019). Grace (2011) sugere também que estas praticas permitem
aumentar a autoconsciéncia, permitindo uma reperspetivacédo de si, bem como aumentam a
preocupacao para questes que envolvem todos 0s seres vivos, como as questdes ambientais
e de sustentabilidade. A extensdo destas préaticas a educacdo de adultos (Gardner, 2020;
Oliveira, 2019; Sun, 2019; Peixoto & Serrdo, 2020) permitiu objetivar os mesmos efeitos,

gue sdo também corroborados pelo estudo empirico aqui exposto.

A nossa conviccao, portanto, de que as praticas contemplativas contribuem para um
melhor conhecimento da pessoa em si mesma e, desta forma, propiciam ndo s6 uma melhoria
na relacdo transpessoal como interpessoal, ficou reforcada. O conhecimento adquirido
acerca de si mesmo possibilita decisfes e escolhas mais conscientes, o que de alguma forma
contribui para um melhor bem-estar. A relacdo com o outro, inevitavel, na sociedade da qual

fazemos parte, melhora contribuindo para o bem-estar geral.
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Entendemos também que os testemunhos recolhidos reforcam as recomendacdes

sugeridas no quarto capitulo da primeira parte, pela inferéncia das seguintes conclusdes:

- A decisdo pela procura de educacao de adultos constitui uma motivacao intrinseca. Como

tal, a frequéncia deste tipo de préticas deve ser automotivada;

- A procura de uma melhor qualidade de vida e bem-estar, requer momentos de reflex&o e
abrandamento da rotina, para 0s quais as praticas contemplativas se revelam de grande

relevancia e utilidade;

- A promogédo e desenvolvimento de novas formas de estar, de feicdo contemplativa,

proporcionam uma maior lucidez e discernimento mental e comportamental.

Por todos os beneficios das praticas contemplativas descritos pelos/as
entrevistados/as, reforcamos o argumento de que, mais do que acrescentar algo as vivéncias,
estas permitem uma mudanca de paradigma relativamente ao modo de estar na vida. Esta
mudanca, por vezes referida como rutura, encontra-se alinhada com a proposta de civilizagao
alternativa que expusemos ao longo da primeira parte. Para haver uma sintonia com o/a
proprio/a, com o outro e com o planeta, hd que comecar por pequenas mudangas interiores
e, partindo dai, grandes mudancas exteriores, no sentido do bem comum, poderdo ser

objetivadas.

Assim, em funcdo da revisdo teorica e dos resultados empiricos obtidos, ficou
bastante mais robusta a nossa convicc¢ao de que a educacdo de adultos do seculo XXI, com
recurso as praticas contemplativas, podera constituir a alternativa a “desintegracdo humana,
social e planetaria operada por um sistema que invade, rapina, devasta, corrompe, concentra,

exclui, reprime, deforma, ilude, esfarela a realidade e ergue muros” (Semeraro, 2017, p. 29).

1.5. Limitacgdes do estudo e sugestdes para posteriores investigacdes

O facto de o estudo apenas contemplar cinco entrevistados (apesar da recolha ter sido
alargada a todo o territdrio portugués, dadas as vantagens comunicacionais da internet, assim
como o0s meios digitais), constitui uma limitacdo substancial, impedindo transferéncias ou
generalizacbes, ou, como metodologicamente se afirma, validade externa das suas
conclusdes. Por outro lado, o facto dos participantes incluidos se disponibilizarem para o

efeito, pode constituir um viés importante, uma vez que quem se disponibiliza para debater
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questBes relacionadas com as praticas contemplativas, ja esta, a partida, mais predisposto e
sensibilizado para esta area.

Atendendo a que, conforme explicitado no primeiro capitulo da primeira parte, a
“idade adulta” compreende, segundo Levinson, a faixa etaria que vai desde os 18/20 aos 70
anos, a amostra incluida neste estudo engloba uma reduzida amplitude de faixas etarias (35
aos 56 anos), com a agravante ainda de ndao terem sido abrangidas as pessoas de idade
avancada. No entanto, é interessante constatar que a idade média dos participantes coincide
com uma das transi¢ées mais importantes do ciclo de vida proposto por Levinson, a transi¢éo
da meia idade para a vida adulta tardia, em que sdo questionados o sentido, valor e dire¢do
da vida (Marchand, 2001), motivo pelo qual a implementacdo de programas educativos
constitui uma importante oportunidade de mudanca na vida individual e coletiva das pessoas
adultas.

O facto de os participantes pertencerem a grupos profissionais distintos, que vao
desde professores/formadores a médicos, passando por terapeutas, torna a amostra
heterogenea e permite levantar a hipotese de que o interesse pelas praticas contemplativas é
transversal a varias areas. No entanto, e atendendo a que a proposta é de incluir as praticas
contemplativas na area da educacdo de adultos, seria pertinente, em estudos futuros, englobar
mais participantes da area da educacdo de adultos, nos seus varios subdominios, bem como
decisores politicos no que a estruturacdo de planos curriculares diz respeito. Podera também
constituir um viés no alcance dos resultados, o facto de todos os participantes terem um nivel
elevado de instrucao e, portanto, poderem ter uma maior capacidade reflexiva e, assim, um
maior entendimento acerca das mudancas profundas que as préaticas contemplativas poderao
implicar.

Por outro lado, a decisdo de ndo esmiucar a dimensdo espiritual das praticas
contemplativas, de alguma forma, reduz o potencial desta investigacdo, pelo que seria
interessante alargar este estudo a um nimero maior de pessoas, bem como integrar esta

dimensdo, tdo importante quanto as outras, a n0Sso Ver.

1.6. Conclusao do estudo

Grace (2011) e Ergas et al. (2018), por exemplo, déo a conhecer varios exemplos de
como a aprendizagem contemplativa (praticada por professores e por alunos do ensino
superior) revolucionou nao s6 a propria pessoa, ao observar fendmenos mentais-emocionais-

comportamentais que facilitaram aprendizagens ao longo da vida e mudangas na

112



consciéncia, ou seja, permitiram uma reperspetivacdo de si (Grace, 2011), como também
uma melhoria significativa nas relagdes interpessoais, e ainda a orientagdo da pessoa para a

preocupacdo com o ambiente e a sustentabilidade.

Este estudo permitiu corroborar as evidéncias apontadas por esses mesmos autores,
e outros nacionais (e.g., Oliveira, 2019) uma vez que foi unanime a referéncia a melhoria
das capacidades mentais dos/as entrevistados/as, bem como do seu bem-estar, intimamente
relacionado com 0 aumento do autoconhecimento, da serenidade e compaixao internos. Estes
sentimentos traduziram-se, ao nivel exterior, numa melhoria das relagdes interpessoais e de
uma maior preocupacao com questdes globais e vontade em contribuir para uma sociedade

mais harmoniosa e um planeta mais sustentavel.

Assim, podemos concluir que as praticas contemplativas constituem estratégias
promotoras do autoconhecimento, facilitadoras das relagbes interpessoais e
consciencializadoras da Humanidade comum, pelo que esperamos que esta investigacao
contribua, ainda que modestamente, para repensar as ofertas formativas no ambito da

educacéo de adultos.
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CONCLUSAO GERAL

Falar de educacdo de adultos, atendendo & amplitude de contextos e idades
abrangidas, envolve considerar diferentes objetivos, expectativas e conce¢des, uma vez que
esta educacéo se distingue da educacdo ministrada a criancas e adolescentes e que abrange

pessoas detentoras de uma histdria de vida propria.

A incerteza face ao futuro, a complexidade decorrente do desenvolvimento
tecnoldgico e cientifico, e a velocidade com que ocorrem 0s acontecimentos sociais sao 0s
trés eixos, que representam, atualmente, uma clara ameaca a qualquer cidaddo que nao
desenvolva uma forte capacidade adaptativa e transformativa. Portanto, integrar novos
conhecimentos, adotar novas formas de saber, de fazer e de ser sdo indispensaveis a uma
sobrevivéncia planetéria, pelo que se exige uma atitude transformadora, sé possivel através
da educacdo. Assumindo que a educacgédo ao longo da vida, pressupde um enquadramento
temporal, social e cultural, verifica-se uma ‘“constante necessidade de acompanhar as
mudangas, interiorizando-as; e a necessidade de cada sujeito se assumir como elemento
transformador, num ambiente em constante mutacdo” (Bergano, 2002, p. 15), sendo esta
flexibilidade também a responsavel pelo sucesso e manutencdo do sistema educativo.
Podemos, assim, inferir que a educacdo de adultos constitui uma oportunidade de
transformacéo do modo de viver consigo préprio e em comunidade, em prol do bem comum,
respeitando a sustentabilidade do planeta. E esta mudanca de paradigma que o século XXI
reclama. Assim, é totalmente atual e, por isso, subscrevemos a definicdo de educacdo de
adultos apresentada por Alberto Melo, em 1996: “um movimento de contra-corrente, a favor
da crescente autonomia das pessoas, e na oposicdo a toda e qualquer corrente de natureza
totalitaria dentro da sociedade”, que “procura abrir sempre, mais largos, os horizontes do
possivel”, conduzindo “a mudanga e a melhoria, a inovagao benéfica para as pessoas e para

o planeta” (Melo, 1996, p. 20).

Para observarmos a mudanca de paradigma desejada, as praticas contemplativas
afiguram-se como de especial relevancia para a educacdo de adultos. De facto, verificamos
que as praticas contemplativas, que sdo essencialmente automotivadas, facilitam a
tranquilidade, acalmia e, portanto, o bem-estar, e, consequentemente, sao responsaveis pela
melhoria das relacBes interpessoais e aumento da consciéncia relativamente a questdes

planetarias. Sera o abrandamento do quotidiano e a reflexdo relativamente a questdes
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basilares da nossa existéncia e do sentido da vida, que nos permitira viver uma vida com

maior qualidade e direcionada para convergir no bem comum.
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Apéndice 1 - Consentimento informado

Titulo do estudo: Praticas contemplativas, bem-estar e qualidade de vida na Educacéo de
Adultos

Investigadora principal: Maria Alexandrina Nery Duarte
Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacao da Universidade de
Coimbra
E-mail: alexandrinaneryduarte@gmail.com

Contacto telefénico: 964519265

Eu, , aceito participar de livre
vontade no estudo da autoria de Maria Alexandrina Nery Duarte, orientado pela Professora
Doutora Albertina Oliveira, no @mbito do Mestrado em Educacgéo e Formagéo de Adultos e
Intervengdo Comunitaria, intitulado “Praticas contemplativas, bem-estar e qualidade de vida
na Educagdo de Adultos” e que visa compreender o impacto da frequéncia de agdes de
formacg&o no ambito das préaticas contemplativas, nomeadamente mindfulness, no quadro da
vida pessoal e profissional dos adultos.

Ao participar neste estudo, estou a colaborar para o desenvolvimento da investigacao
na area da implementacdo, em educacédo de adultos, das praticas contemplativas, ndo sendo,
contudo, acordado qualquer beneficio direto ou indireto pela minha colaboracao.

Compreendo que a minha participacéo neste estudo € voluntaria, podendo desistir a
qualgquer momento, sem que essa decisdo se reflita em qualquer prejuizo para mim e sem
necessitar de fornecer qualquer razdo. Terei a liberdade para contactar a investigadora
principal para o esclarecimento de ddvidas relacionadas com a minha participacao e/ou com
0 estudo.

Entendo, ainda, que toda a informacdo obtida neste estudo sera estritamente
confidencial e que a minha identidade nunca sera revelada, em qualquer relatorio ou
publicacdo, a qualquer pessoa ndo relacionada diretamente com este estudo, a menos que eu
0 autorize por escrito. Aceito que a entrevista seja gravada, de modo a torna-la mais fluente
e dispensando interrupgdes para anotacdes, sendo que apos analise da mesma, a gravacao
sera permanentemente eliminada.

Assim, apos me terem sido explicados os objetivos deste estudo, que compreendo,
aceito responder a uma entrevista semiestruturada online, e sua gravacao, que explora o
impacto das praticas contemplativas na minha vida pessoal e profissional.

Assinatura da/o participante:

Assinatura da investigadora:

Data: / /

Muito obrigada pela colaboracéo!

Entrevista no ambito do estudo
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Apéndice 2 — Entrevista Semiestruturada

Nome do/a entrevistado/a:

Caraterizacdo sociodemografica

Idade:

Habilitacbes académicas:

Profissao:

Género:

Estado civil:

Motivacdo para a frequéncia da acao:

1.
2.

w

Quais as motivagdes/razdes que fizeram integrar a agdo?

Antes da acdo, sabia em que consistiam as praticas contemplativas? E agora, que conceito
tem? Pode explicar por palavras suas, por favor.

Como € que teve conhecimento/contacto com as praticas contemplativas?

A frequéncia da acéo foi predeterminada ou surgiu por casualidade?

No momento de inscricdo, esta foi feita com alguma intencionalidade ou expectativa? Se
sim, qual?

Caracterizacdo da acao frequentada:

Qual o nome da acdo, qual o seu formato e onde € que esta decorreu?

Em que consistiu a acdo (horario, carga semanal e programa)?

A pratica foi estendida ao domicilio ou resumiu-se a acdo? Qual a periodicidade das
préaticas?

Como reorganizou a sua rotina para incluir as praticas contemplativas?

Implicacdes da frequéncia da acdo (positivas e negativas) na relacdo consigo préprio:

9.

10.

11.
12.
13.

Identificou alguma mudanca na atencao, intencdo e consciéncia no decorrer das praticas
contemplativas?

Em termos emocionais, percebeu alteracdes (alegria, angustia, medo, ansiedade, tristeza,
raiva...) (remeter para registos em diario de bordo)?

Em termos da sua agdo/comportamento notou alguma mudanca?

O que é que notou de diferente? Pode concretizar com exemplos?

A acdo permitiu-lhe desenvolver estratégias para lidar com as emoc0es, para melhorar a
atencdo e consciéncia? Que estratégias?

Implicacdes da frequéncia da acdo (positivas e negativas) na relacdo com o outro:

14.
15.
16.
17.

Verificou mudancgas na sua relagdo com os outros (comportamentos, respostas e atitudes)?
As relagdes interpessoais melhoraram, pioraram ou permaneceram inalteradas?

Praticou mais a observagao e a escuta ativa? A sua comunicagdo tornou-se mais assertiva?
Houve alguma mudanca na relagdo com os seus familiares/amigos? E com os colegas de
trabalho?
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Implicacdes da frequéncia da acdo (positivas e negativas) na relacdo com o mundo:

18. Na sequéncia da acdo frequentada, reconhece que disponibilizou maior tempo para o
contacto com a natureza (caminhadas, estar ao ar livre)?

19. Ficou mais sensibilizado/a para problemas globais (alteragGes climaticas, guerras, pobreza,
desigualdades sociais, alimentacdo...)?

20. A preocupagao com a sustentabilidade passou a ser algo relevante no seu dia a dia (o que €
que alterou ou espera vir a alterar)?

Reflexdo pessoal:

21. Atendendo a todos os aspetos abordados anteriormente e refletindo de forma integrada
sobre todos eles, que principais alteraces reconhece que a frequéncia da acdo trouxe para
a sua vida pessoal? E profissional?

22. De que forma é que o conhecimento adquirido se reflete no seu quotidiano atual (mantém
as praticas, porqué, o que alterou na rotina)?

23. Quais os principais beneficios que este tipo de acdes/programas Ihe trouxeram?

24. Reconhece algum inconveniente? Qual?

Perspetivas futuras:

25. Recomendaria a frequéncia destas a¢des?
26. Acha que deveriam ser implementadas no ensino formal? De que forma?
27. O que considera que ainda pode vir a ser feito nesta area?
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Apéndice 3 - Guido de entrevista semiestruturada

Objetivo geral: Perceber a importancia das praticas contemplativas, na promocao do bem-estar e qualidade de vida na educacgdo de adultos.

Principios éticos

informado (voluntariado, confidencialidade,
gravacao e revogacgdo do consentimento).
Esclarecer eventuais davidas.

Bloco .. . ]
Objetivos Questdes orientadoras
Agradecer a disponibilidade.
Informar sobre o estudo que se pretende . . L
g pretence. H& algum aspeto relacionado com a sua participacdo e/ou com o estudo que
Bloco 1 desenvolver e de que forma a contribuicdo do . .
Legitimacio da | entrevistado/a é util gostaria de ver esclarecido?
g ¢ ' . Ap6s esclarecidos os aspetos do consentimento informado, mantém a sua
entrevista Esclarecer aspetos do consentimento

vontade em participar no estudo (verificar se tem consentimento assinado)?
Autoriza a gravacgao desta entrevista e tratamento, ainda que confidencial, da
informacéo resultante da mesma?

Bloco 2
Breve
caracterizacdo
sociodemografica
do/a entrevistado/a

Caracterizar os/as participantes do estudo.

Idade | HabituacGes académicas | Profissao | Género | Estado Civil

Bloco 3
Motivacéo para a
participacdo

Compreender a motivacdo para a
participacdo em a¢des que visem préticas
contemplativas (como o mindfulness).

Quais as motivacOes/razdes que fizeram integrar a acdo?

Antes da acdo, sabia em que consistiam as praticas contemplativas? E agora, que
conceito tem? Pode explicar por palavras suas, por favor.

Como é que teve conhecimento/contacto com as praticas contemplativas?

A frequéncia da acao foi predeterminada ou surgiu por casualidade?

No momento de inscri¢do, esta foi feita com alguma intencionalidade ou
expectativa? Se sim, qual?

Bloco 4
Especificar a acdo
frequentada

Caracterizar o contacto com as praticas
contemplativas.

e Qual 0 nome da acéo, qual o seu formato e onde é que esta decorreu?

e Em que consistiu a acdo (horério, carga semanal e programa)?

e A prética foi estendida ao domicilio ou resumiu-se a acdo? Qual a
periodicidade das praticas?

e Como reorganizou a sua rotina para incluir as praticas contemplativas?
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Bloco 5
Implicagdes ao
nivel da relacdo
consigo proéprio

(autorregulacgéo da

Caracterizar as implicagdes (positivas e
negativas) da frequéncia da acéo ao nivel da
relacdo consigo mesmo, nomeadamente em
matéria emocional, de autoconhecimento,

Identificou alguma mudanga na atengéo, intengéo e consciéncia no decorrer
das préticas contemplativas?

Em termos emocionais, percebeu alteragdes (alegria, angustia, medo,
ansiedade, tristeza, raiva...) (remeter para registos em diario de bordo)?
Em termos da sua agdo/comportamento notou alguma mudanca?

atencéo, x x x ) . .
Concenfragéo autorregulagao (da atengao, concentracéo e O que é que notou de diferente? Pode concretizar com exemplos?
a ' emocdes), consciéncia e bem-estar. A itiu- a0 i 5
consciéncia e das ¢Oes) A a}(r;]ao permitiu ~Ihe desenv_glve;r f)estrategms para Il)dar com as emog0es, para
emocdes) melhorar a atencdo e consciéncia? Que estratégias?

. S . Verificou mudancas na sua relagdo com os outros (comportamentos,

Caracterizar as implicagdes (positivas e . "

. s ~ . respostas e atitudes)?

Bloco 6 negativas) da frequéncia da acéo ao nivel da

Implicagdes ao
nivel da relacdo
com o outro
(relacionamentos)

relagdo com o outro, nomeadamente
reconhecer mudangas ao nivel
comportamental/atitudinal que tenham
influéncia na qualidade das relacGes
interpessoais.

As relacdes interpessoais melhoraram, pioraram ou permaneceram
inalteradas?

Praticou mais a observacao e a escuta ativa? A sua comunicacgao tornou-se
mais assertiva?

Houve alguma mudanca na relacdo com os seus familiares/amigos? E com 0s
colegas de trabalho?

Bloco 7
Implicacgdes ao
nivel da relacdo

Caracterizar as implicages (positivas e
negativas) da frequéncia da acdo ao nivel da
relacdo com o mundo e respeito pelo meio

Na sequéncia da acdo frequentada, reconhece que disponibilizou maior
tempo para o contacto com a natureza (caminhadas, estar ao ar livre)?
Ficou mais sensibilizado/a para problemas globais (alteragdes climaticas,

com o mundo envolvente guerras, pobreza, desigualdades sociais, alimentacdo...)?
(Natureza, cosmos, ' A preocupagao com a sustentabilidade passou a ser algo relevante no seu dia
Universo) a dia (0 que é que alterou ou espera vir a alterar)?
Atendendo a todos os aspetos abordados anteriormente e refletindo de forma
integrada sobre todos eles, que principais alteraces reconhece que a
- . - frequéncia da acéo trouxe para a sua vida pessoal? E profissional?
Identificar eventuais beneficios e ) . iy -
Bloco 8 De que forma é que o conhecimento adquirido se reflete no seu quotidiano

Reflexdo pessoal

inconvenientes da formagao em praticas
contemplativas.

atual (mantém as praticas, porqué, o que alterou na rotina)?
Quais os principais beneficios que este tipo de agdes/programas lhe
trouxeram?

Reconhece algum inconveniente? Qual?
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Bloco 9 Compr’e_ender 0 que pode ser feito no élmbito e Recomendaria a frequér_lcia destas a¢Oes? _
Perspetivas futuras das préticas contemplatlvas na edl_Jca(;ao de e Achaque d_everlam ser |mplement_adas no ensino formal? De que forma?
adultos, na perspetiva do/a entrevistado/a. e O que considera que ainda pode vir a ser feito nesta area?
e Estamos prestes a finalizar a entrevista. Ha algo que gostaria de acrescentar
Bloco 10 Mo_strar curiosidade e irlteresse em ouvir algo ou destacar? ) , _ )
Conclusio da mais que possa ser passivel de acrescento. e Qual a sensacao, apos ter retspond_lglo a todas eStéiIS qlfestoes? o
entrevista e o e A partlclpagao nesta entrevista fo! importante, nao so para Ejar_V|S|b|I|d§qu a
agradecimento Agraqlecer a participacao e reconhecer o estas agoes/_programas, mas também para reforgar a importancia das praticas
contributo. contemplativas.
e Agradecemos, mais uma vez, a sua disponibilidade e colaboracao!

Bibliografia
Amado, J. & Ferreira, S. (2017). A entrevista na investigacdo em educacgéo. In J. Amado (Coord). Manual de Investigacao Qualitativa em Educacéo

(3.2 ed., pp. 209-227). Coimbra: Imprensa da Universidade de Coimbra.

Sociedade Portuguesa de Ciéncias da Educagdo (2014). Instrumento de Regulacdo Etico-deontoldgica: Carta Etica. Disponivel em
http://www.spce.org.pt/PDF/CARTAETICA.pdf. Acedido a 11de abril de 2022.
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Apéndice 4 - Matriz de Analise de Contetdo

Categoria | Subcategoria | Indicadores Unidades de Registo
Munir-me de formacao e informac&o para o meu proprio bem e para poder ajudar criancas, adultos
e seniores a lidarem melhor com os seus desafios. E1
Inscrevi-me (com 34 anos) num curso de introducéo a meditacdo por um lado porque ja ha algum
tempo que tinha curiosidade (desde a adolescéncia) com a meditacéo, depois porque achei que
aprender a meditar me ajudaria a pensar melhor. E2
Em geral, a Sempre fui uma pessoa muito agitada e entdo para perceber um bocadinho 0 meu comportamento e
Razbes que procura foi querer alterar, também essa parte de andar muito agitada e ha, aproximadamente 4 ou 5 anos quis
motivaram a automotivada e | perceber melhor o meu comportamento e fui procurar praticas que me pudessem ajudar a controlar
procura por teve uma a minha impulsividade e, também para que pudesse aplicar em contexto de trabalho, principalmente
praticas intencdo com as minhas criancas. E3
contemplativas | subjacente As principais motivaces foi 0 conseguir a calma interior e com isso também atingir uma calma
mental. Desde sempre tive este desejo, esta busca, mas foi a partir dos 40 anos que comecei a
procurar outros movimentos como o Budismo. E4
O que me motivou foi a busca de desenvolvimento pessoal. O processo de melhoria interior, digamos
Motivacio assim e neste sentido houve atividades que procurgi ndo sé no ambito do mindfulne_ss, mas ta_lmbém
para a outras relacionadas com ele e que me pudessem ajudqr nessa busca pessoal. A motivacéao foi pessoal
L e tentar encontrar atividades que me pudessem aproximar disso. E5
participacdo — - —— — - - -
Sim, j& era praticante de meditacdo. As praticas contemplativas ajudam-me a reforcar as minhas
defesas e a estar presente nos diversos momentos do meu dia. As praticas contemplativas ajudam-me
a viver 0 momento presente que é 0 momento mais importante da minha vida. E1
N&o, antes da acdo ndo fazia ideia o que era meditar. Agora entendo que meditar tem que ver com
. A maioria dos parar e notar a minha experiéncia tal como esta, sem ter que controlar ou interferir, sem julgar ou
Conhecimento | gntrevistados ja | querer que seja diferente. E um reaprender a forma como me relaciono com o que noto. Préticas
prévio acerca tinha algum contemplativas podem ser orac@es, contemplacgéo, poesia, escrita, religido, arte, entre outras coisas.
das préticas conhecimento E2
contemplativas | acerca das Sim, tinha uma nog&o, alids uma nogéo errada. Tinha a nog¢ao de que ao meditarmos nao tinhamos
préaticas de ter nada na cabeca, que ficava tudo zen. Mas depois de fazer as varias formagdes verifiquei que

nado era essa a realidade. Para mim as praticas contemplativas tém como objetivo 0 aqui e agora, ou
seja, pararmos. As préticas contemplativas permitem percebermos melhor as nossas emogdes, o que
estamos a sentir naquele momento. S&o o timing para reflexo na agdo-reagéo a diferentes
situacles. E3
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Sim, sabia pelo registo da tradigéo religiosa do Cristianismo, a contemplagéo. E depois na minha
busca, nesta caminhada profissional descobri o Budismo. Comecei a fazer retiros e consegui mais
foco com a prética budista. As Praticas contemplativas sao o estabelecimento de uma conexao
coNnnosco proprios enquanto seres divinos que Somos, com 0 NOSSO Ser interior, porque olhamos
muito para fora. O objetivo da nossa evolugéo, enquanto consciéncia é regressar a casa, é olhar
para dentro. Sé assim conseguimos evoluir e ter consciéncia. E4

Penso que ndo tinha um conceito muito firmado sobre o que eram as praticas contemplativas. Fiz um
percurso um pouco ao contrario/inverso. Experimentei primeiro e sé depois aprofundei. Eu vejo as
praticas contemplativas como uma possibilidade de pratica religiosa, uma pratica de vida, uma
pratica espiritual, uma pratica de trabalho interior fisica e interior/espiritual. Mudou a minha
perspetiva no sentido de ver. Imaginava isso como um exercicio e depois comecei a ver como uma
pratica espiritual e religiosa. Definiria, agora, as praticas contemplativas como algo espiritual. E5

Acesso as
préaticas
contemplativas

Os entrevistados
tiveram acesso
as praticas
através de
pesquisas na
internet e/ou por
via de sugestdes
de amigos

Por pesquisas na internet. E1

Tive desde sempre algum contacto pela minha educa¢do numa cultura catélica. Fiz a primeira
comunh&o, mas nunca fui praticante. Foi com o curso de introducédo a medita¢do que me iniciei nas
praticas contemplativas. E2

Na Internet, através de pesquisas. E3

Foi através desta eterna busca da paz, acalmia fruto de um sistema nervoso muito, muito apurado,
ansiedade. Encontrei beneficios nessas praticas. E4

Através de um workshop. No segundo ou terceiro ano da faculdade. E5

Intencionalidade
NO acesso as
préaticas

De um modo
geral, a procura
foi intencional

A frequéncia da acao foi predeterminada e a inscricao foi feita com intencionalidade e expectativa:
saber mais e melhor para ser uma pessoa melhor. E1

Foi um misto das duas coisas. Por um lado, ja andava com curiosidade e queria saber mais acerca
da meditag&o. Por outro lado, foi uma amiga que me ouviu falar acerca da minha curiosidade que
me apontou um professor de meditagcdo com quem fiz o primeiro curso. A minha expectativa quando
me inscrevi era de me tornar um melhor pensador, ou compreender melhor o mundo. E2

Foi intencional e predeterminada foi uma procura para ajuda propria, ou seja, para aquisi¢cdo de
ferramentas para agir melhor comigo prépria e com as criangas. E3

A busca foi predeterminada, porque nesta busca ha coisas que véo surgindo e que nos vao
acrescentando. A intencionalidade é tentar encontrar o equilibrio entre o corpo mental e o corpo
emocional. A expectativa foi encontrar a paz na sua totalidade. E4
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A procura foi intencional, na altura procurava a pratica da atividade fisica que também tivesse
outras vertentes. Comecei a praticar Tai Chi e acabava por ajudar a encontrar duas valéncias para
nos ajudar a nos préprios quer na parte fisica quer na parte espiritual. Foi uma procura ativa,
apesar de ndo ter sido 100% ciente do que ia a procura, mas foi numa I6gica de experimentacgéo e
ver se isto faz sentido. Se gosto e foi a partir dai que experimentei. Foi mais numa logica de
experimentar do que uma coisa muito consciente, foi ver o que ia acontecer. Foi uma experiéncia
gue de alguma forma me trouxe aspetos positivos, foi uma mais valia para mim. Na altura néo tinha
expectativas foi um workshop com um mestre Zen Budista e acabei por procurar depois o Tai Chi e
sO depois 0 Yoga. O yoga comega a ser mais consciente com as praticas contemplativas. Até chegar
aqui ndo havia uma consciéncia até onde isso me iria levar. Eu diria que foi uma experiéncia boa,
mas no fundo, no fundo foi mais um encontro que levou ao mindfulness. E5

Especificar a
acao
frequentada

Carateristicas e
duracdo da acéo
frequentada

De um modo
geral, as acOes
tiveram uma
duracgdo curta

Uma das ac6es foi 0 MBSR, formato online; a outra foi a formacao em Facilitadores de Meditacdo
Mindfulness em Contexto Educativo, formato presencial que decorreu no Porto. E1

Curso de Introducdo a Meditacdo na Tradicdo Budista. Formato presencial, 4 sessdes de 2 horas
cada (um més). Decorreu num centro de terapias em Lisboa. Varios retiros. E2

A 1.2 acdo que frequentei foi em Coimbra, presencial e intitulava-se: “Prdticas de medita¢ao com
criangas e adolescentes”. A 2. agdo foi em Aveiro com Daniela Marto e “Mindfulness em contexto
educativo” e a 3.° foi no Porto no curso: “Facilitadores de Medita¢do Mindfulness em Contexto
Educativo”, também com a Daniela Marto. E3

Retiro de meditacdo. Fiz varios retiros em Braga e Sintra, inicialmente ligados a movimentos
cristdos. E4

Foi em Coimbra, num workshop acerca da criatividade sob a forma de teatro e que durou dois dias,
num fim de semana. E5

Extensdo das
préaticas para
além da acéo
frequentada

As préticas
foram
estendidas ao
quotidiano, de
modo unanime

As praticas foram estendidas no dia a dia quer a nivel pessoal, quer a nivel profissional (com
seniores e com criangas). A periodicidade das praticas a nivel pessoal sdo diarias e as a nivel
profissional sdo uma vez por semana. E1

Havia o convite para entre cada sessdo, experimentarmos a meditar com audios de meditacao
guiada. Foi sugerido criar um momento diério para estas préaticas, comegando com periodos curtos
(5 ou 10 min). E2

As praticas foram presenciais. As praticas foram alargadas ao domicilio e com uma periodicidade
diaria. E3

Sim, passou a ser uma rotina diaria como lavar os dentes. E4
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Sim. Estas préaticas contemplativas faziam sentido para mim. Praticava em casa, diariamente ou na
impossibilidade de dois em dois dias. Dependia das alturas, praticava muito pouco, mais ou menos
meia hora e ndo podendo 5 a 10 minutos. E5

Implicagdes
ao nivel da
relacéo
consigo
préprio

Alteracdes ao
nivel intelectual

De um modo
geral, 0s
participantes
notaram maior
autoconsciéncia
e autocontrolo

Sim, comecei a estar mais presente nomeadamente a ouvir o outro com muita atencao e intencéo.
Passei mais a agir e menos a reagir. E1

Durante as praticas, de inicio notava muita distracao, muitos pensamentos e confusdo. Com o
progredir das praticas fui notando que a minha aten¢do comecava a ser mais estavel e a intencéo
era um fator importante para manter a motivacdo. Com o decorrer das praticas, fui sentindo que a
minha capacidade de notar a totalidade da minha experiéncia ia aumentando. E2

Sim, verificava que eu sempre que fazia ficava mais serena. Nao quer dizer que numa situagéo de
mais stresse mais acrescido fosse logo ficar ali zen, como se costuma dizer. Contudo verifiquei que
trouxe algumas melhorias para mim. E3

Consegui perceber mais plenitude, paciéncia comigo, ser menos exigente comigo, ter mais paz e
mais foco. E4

Eu diria que sim, mas é muito dificil dizer, uma vez que, entretanto, também fiz um retiro Vipassana
em Faro com a duracéo de uma semana em que acordavamos as 6h da manha e comegavamos a
meditar as 7h da manha até as 7h da noite em meditacdo continua. Faziamos uma pequena pausa
para o almoco e pouco mais (necessidades fisioldgicas). Lembro-me de vir do retiro e ja nessa
perspetiva vir no comboio para Coimbra e mais ou menos por esta altura ocorrer a queima das fitas
e sentir uma calma, tranquilidade, uma paz muito grande e do estranho que eram os ruidos, 0
barulho das pessoas e dos carros, a musica. Havia coisas com que ia interagindo, situacdes ou
pessoas, e claramente estava em paz. O retiro aconteceu 2 ou 3 anos depois da procura do Tai Chi e
do Yoga. E5

Repercussdes
emocionais

De um modo
geral, houve
uma maior
consciéncia
acerca dos
estados
emocionais e
mais emogoes
positivas

Sim, comecei a sentir-me com menos receios e medos e a viver com mais alegria e otimismo. E1
Logo desde inicio senti a meditagcdo como algo apaziguador e que me trazia bem-estar. Comecei a
sentir que a pratica trazia um reflgio emocional. E2

E claro que eu, apercebi-me que tinha ali algumas emogdes que se calhar ndo digeria e acabavam
por estar ali escondidas. Se calhar ao fazer essas praticas eu acabava por ter nocao delas. Nao que
respire e faco as préticas e tudo muda, ndo, mas fico mais consciente. Sim, as emocGes mais dificeis
de digerir tornavam-se mais claras, tinha mais nogéo delas. Com as préticas fiquei mais consciente.
E3
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Emocionalmente tenho menos irritacdo e observo isso no ato de conduzir. Carrego no botéo e sinto
uma espiral. E4

Sim, sim principalmente no workshop da criatividade, porque havia mesmo um exercicio que era
esse de reconhecer as emocOes. Tinhamos que incorporar varias emocdes basicas: medo, raiva,
tristeza... Foi engracado ver como passavamos de um estado emocional para outro estado e como
isto influencia o nosso estado interior, assim como 0s outros estados emocionais influenciam os
nossos. Tornou-se claro como é muito facil mudar/transitar de uma emocao para outra ou controla-
la. Ter consciéncia da mudanca de uma emocao para outra. N&o ter consciéncia da emocao €
sempre mais dificil perceber o que se passa connosco. E a este nivel proporcionou maior
autoconhecimento e maior compreensdo quer da parte interior quer exterior e como o exterior
influencia o nosso interior. E dificil sumarizar tudo, mas foi isto o que basicamente aconteceu. E5

Repercussdes ao
nivel

De um modo
geral, 0s
participantes
notaram
melhorias ao
nivel atitudinal e
um aumento dos

Falar de forma mais calma. E1

Sim, fui notando como gradualmente fui abandonando uma série de comportamentos que eram
nocivos para a minha salde fisica e mental. Notei que me afastei de pessoas com quem nao me
sentia bem. E2

Sim, notei mesmo com as criancas e ao fazermos as préaticas. Comecei a aproveitar mais 0 momento
presente. N&o estar tdo preocupada com 0 gue vem a seguir. A estar mais atenta, nomeadamente
acdo-reacdo. A levar mais tempo a responder. Respirar fundo e ver qual o passo seguinte. E3

No dia a dia sou mais resiliente, mais paciente, mais calma. Aceitar as coisas que ndo se podem

comportamental comportamentos | mudar. E4
promotores da Sim, sem duvida até porque na altura o workshop influenciou 0 meu caminho engquanto estudante do
saude e bem- ensino superior. Maior preocupac¢do com a salde mental. Acabou por ser fundamental ha minha
estar relacdo de ajuda com o outro e, também lidar melhor com os meus preconceitos que é dificil, mas
que é um trabalho diario. As praticas ajudaram-me a fazer este caminho. E5
De um modo Tenho tido algum feedback por parte de quem convive comigo mais de perto, no sentido de que
. ~ geral, 0s também elas percebem alguma diferenca. E1
Implicagbes | Alteracoes S . . . h . . .
20 nivel da atitudinais e participantes, Sim, notei que comecei a estar menos reativo, comecei a escutar mais, comecei a alargar a
x .| bem como os consciéncia no sentido de perceber que muitas vezes o que os outros dizem/fazem e a forma como me
relagdo com | comportamentai x - . DD :
. Seus afeta ndo é pessoal nem é um ataque, e muitas vezes resulta das suas proprias dinédmicas e feridas
0 outro s relativamente . ) ; ) . O i
20 outro conviventes, internas. Comecei a trazer uma atitude mais positiva & minha vida. E2

notaram maior
calma,

Sim, verifiquei, particularmente com os meus filhos, eles séo criangas. Eles estdo em constante
desafio e apercebi-me que se eu tivesse um maior poder de autocontrolo e nessas situacoes de
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tolerancia e
compaixao para
com o outro

desafio que a a¢éo néo se despoletava tanto e mesmo com as criangas, por vezes elas desafiam-nos e
facto de parar e ok ver o que é que isto quer dizer, 0 que € que eu estou a sentir, acabava por alterar
a minha atitude. E3

Na relagdo com 0s outros remete-nos para sermos mais pacientes, mais compreensivos com 0 outro,
apesar de ndo concordarmos. Mais clareza na separacéo das atitudes e comportamentos. E4

Sim, comecei a ver as a¢des dos outros ndo como necessariamente dirigidas a mim como alvo
principal e também, como eu proprio as minhas a¢des podiam influenciar os outros. Comportamo-
nos com as experiéncias que ao longo dos anos foram Uteis para nés. Tentar compreender o outro,
no fundo é empatia, calcar os sapatos do outro, no fundo é colocarmo-nos no lugar dos outros e
estas atividades ajudaram nesse processo de compreensédo e aceitacdo do outro. E5

Implicagdes ao

A melhoria das

Melhoraram significativamente. E1

Melhoraram. E2

Sim, também desenvolvi mais a empatia e o ndo julgamento. Estamos sempre a julgar. Fiquei mais
atenta ao outro até mesmo para calcar as botas do outro. Ver mais o lado do outro. E3

As relacgdes interpessoais modificaram como a frequéncia é alterada, a tendéncia é fazer novos

Implicagdes
ao nivel da
relagdo com
0 mundo

" relagoes . ; s . .
nivel das retag . .. | relacionamentos. NOs somos frequéncia, energia. Afastam-se umas e aproximam-se outras pessoas.
N interpessoais foi

relacBes A E4

. . unanime Z e . . . .

interpessoais E muito dificil dizer. Para mim melhoraram para os outros ndo sei, para mim sim. Acho que passei a
comportar-me de uma maneira muito mais compreensiva e aceitadora do outro e acima de tudo de
mim préprio. Ha o reverso da medalha uma pessoa tornando-se melhor acaba por eliminar vicios
relacionais e tem os seus custos. E5
Eu, ja antes gostava de estar a “saborear” a natureza, hoje fago-0 com mais acuidade e significado,
desfrutando muito mais dos momentos e dos espacos. E1

N J& tinha bastante contacto com a natureza. N&o sei se esta a¢do alterou isso. E2
Alteracdes ao De um modo

nivel da relacéo
com o mundo
envolvente

geral, aumentou
a conexdo com a
Natureza

Sim, sim, sim e la esta aquela parte da contemplacdo. Hoje em dia se for a algum sitio e ouvir 0s
passarinhos eu paro para ouvir os passarinhos. Engragado é que eu ndo fazia isso antes. E3
Sim, muito mais. Muito mais conexao com a Natureza. E4

Sim, sem davida. Eu ja fazia acampamentos, porgue 0s meus pais levavam-nos muitas vezes a
passear e a acampar, mas passei a ter mais contacto com a natureza e a fazer caminhadas na
natureza e a prestar atengdo ao caminhar. Diria que sim com o retiro passei a fazer mais. E5
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Sim, a minha sensibilidade aumentou assim como a minha quota parte de responsabilidade. E1
Sim, sinto que a pratica contemplativa me ajudou a reconhecer a nossa humanidade comum e a
reconhecer que partilhamos as mesmas davidas, medos, angustias, esperancas e sonhos. Comecei a
sentir maior necessidade de pensar e respeitar o coletivo. E2

Sim, eu ja tinha essa sensibilidade, mas principalmente agora focando-nos no ponto da guerra, eu

De um modo " ~ o ] X .

. acho que estas préaticas sdo muito importantes. Nos claro que podemos ajudar o povo que esta em
Alteragdes na geral, a guerra, mas se calhar a grande ajuda é quanto mais estivermos em paz connosco proprios
preocupagao Eg%)%uupgggs estaremos, também com o outro. Foi uma das maiores aprendizagens que me trouxe. E3
com questdes globais Cgmple_:tamente. Sim_, sempre tive esta questdo como p_reocupagéo._E~4 _
globais aumentou Na,o_sel responder, s_,lnceramen_te, porque eu até dEIX,EI de ver telev!sao gepms de entrar nestag _

praticas contemplativas. Tentei desligar-me do que é o mundo, a situacdo global. Tento contribuir
através de pequenos gestos como reciclar, colaborar em grupos de voluntariado, caminhadas a
apanhar lixo na praia ou no campo. A minha consciéncia global do que se passa ho mundo nao
necessariamente aumentou e ndo sei se poderia dizer que sim que fiquei mais alerta, mais
preocupado. N&o sei. Tenho duvidas. E5
Neste aspeto acho que se manteve. E1
De um modo Sim_._Comecei por deixgr de_comer carne e leite (ape§ar de, ainda ingel_’ir alguns lacticinios como o
geral, houve queijo). Passei a refletir mais sobre o impacto das minhas escolhas, seja quando compro algo, ou

Alteracdes do
quotidiano, com

alteracdes, em
menor ou maior

aonde passo férias e como me desloco. Espero deixar de comer peixe e ovos por completo e banir
tanto quanto possivel o plastico. E2
J& era uma preocupacdo, mas trouxe uma maior sensibilizacao para. Eu ja fazia, ja estava

vista a _— grau, d_o sensibilizada, mas fiquei ainda mais sensibilizada. E3
sustenta'flt_)llldad quotidiano, para Muito maior, sem davida, E4
e planetaria protmotv ebr_la_l dad Ja era. Na parte alimentar mudei bastante, apesar de ndo ser vegetariano ou vegan tento fazer 2 a 3
f)lljzinir'séar‘i a: 10808 1 vezes pratos vegetarianos e tento fazer uma alimentagéo sem grande teor proteico. A este nivel sim,
mas esta ja era uma preocupacao que tinha. Fiquei mais consciente desta preocupacéo. E5
Identificar Atendendo a Na minha vida pessoal e profissional foi significativa a tonica na pessoa reativa que deixei de ser
Reflexdo eventuais todos 0s aspetos | para me tornar numa pessoa mais ativa conscientemente. E1 _
pessoal beneficios e abordados Na minha vida pessoal, a agéo teve um impacto muito profundo. Sinto que estava num momento

inconvenientes
da formacdo em

anteriormente e
refletindo de
forma integrada

muito propicio a uma mudanca e a meditacdo foi uma descoberta preciosa. A meditacéo veio
enriquecer a minha vida espiritualmente e ajudou-me a ganhar clareza também sobre 0 meu
caminho, em termos de relaces, atividades, gestdo de tempo. Em termos profissionais, comegou por
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praticas
contemplativas.

sobre todos eles,
que principais
alteracdes
reconhece que a
frequéncia da
acao trouxe para
a sua vida
pessoal? E
profissional?

me trazer consciéncia de que néo estava realizado com o que fazia e acabou por me colocar no
caminho da busca da satisfacéo existencial. E2

Sim, a partir do momento que eu fico mais atenta a ..., isso traz-me beneficios quer a nivel pessoal
quer a nivel profissional. E estas praticas que eu aprendi, também as coloco em pratica com as
criangas e realmente vejo que elas tém um maior poder de concentracdo. Acabam por estar muito
mais atentas ao que as circunda. Por exemplo o simples facto, delas sentirem o bater do coracéo, o
simples facto de tentarem ouvir os passarinhos 1a fora. Eu acho que de uma forma ltudica nés
estamos a trabalhar a contemplacéo. E3

Trouxe, trouxe mais foco nos objetivos a serem atingidos, nos objetivos que eu quero atingir e mais
clareza. E4

Eu diria que me ajudaram a construir como pessoa que sou hoje. Nao posso precisar com algo
concreto. Todos os dias pratico e ndo consigo desligar-me dessas praticas. Nao consigo ver-me com
clareza com as praticas e sem as praticas. No fundo ajudam-me a encontrar a mim préprio. Se me
tornou numa melhor pessoa ou num cidad&do exemplar ndo sei. Sinto que me conhe¢o melhor a mim
proprio, eu diria que sim. Tenho vindo a procurar-me melhor a mim préprio, continuo. E5

Alteracdes ao
nivel do
quotidiano

De um modo
geral, as praticas
contemplativas
desempenham
um importante
papel no
quotidiano dos
entrevistados,
no sentido do

Incentivei as préaticas meditativas e de contemplacéo que praticava. E1

Atualmente consolidei uma pratica regular de meditacdo. Organizei os meus dias de forma a
comecar com esta pratica contemplativa. J& faz parte da minha higiene mental, emocional e
espiritual. A rotina que mudou foi no sentido de me deitar e levantar um pouco mais cedo e ver
menos televisdo. E2

Sim, eu depois de acabar a certificacdo encontro-me a fazer um curso em que trabalhamos a
respiracdo, ao trabalharmos a respiracéo estamos a trabalhar a contemplacéo e a meditacéo. Entéo
eu todos os dias faco essa pratica em que estou 30 a 40 minutos a respirar, concentrada naquilo que
estou a sentir, nas minhas emocdes e as vezes la esta tenho, por vezes flasch, de coisas que eu tenho
de trabalhar, de coisas que eu sinto e essa certificagdo foi o despoletar para.... E3

Mais paz interior, paz mental. Estou mais harmonia comigo mesma. Com sentimentos de mais

bem-estar e ~ . - . o~
. perddo, mais compaix&o e mais aceitagdo. E4
qualidade de dos os dias f ditaca de vi balho. Aos fins d f
vida Todos os dias fago uma meditagao, antes de vir para o trabalho. Aos fins de semana tento fazer um
pouco de Reiki. Apesar de serem poucos minutos, acabam por ser importantes para mim. Quando
trabalho despendo a volta de 10 minutos por dia e aos fins de semana a volta de meia hora. E5
Beneficios das . - . . .
" De um modo Respirar com consciéncia e lidar melhor com os desafios da vida. E1
praticas geral, os
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contemplativas

entrevistados
enumeraram
varios
beneficios
relacionados
com as praticas

Regulacgé@o emocional, foco, atitude positiva. Capacidade de empatia e compaixdo. Capacidade de
me cuidar emocionalmente e ser gentil comigo. E2

Foi o simples facto de parar. Parar, porque eu sempre andei a 350/h. Eu acho que o facto de eu
parar, sentir e ver o que é que aquilo me esta a trazer naquele momento, acho que essa foi a grande
prioridade e o grande objetivo. E3

Beneficios: Paz comigo e com o outro. Maior compreensao do outro e maior aceitagao. Proporciona
bem-estar e qualidade de vida. E4

Ajudaram-me a perceber melhor aquilo que sou e aquilo que eu quero, aquilo que preciso, as minhas
necessidades e 0s meus desejos e nesse sentido é trabalhar para conseguir encontrar e alcancar
aquilo que é util para mim. No fundo acaba por ser ver a melhor maneira de estar no mundo. L& esta
depende muito do quanto eu me permito estar consciente disso e trabalhar isso. E quanto mais eu
trabalhar nisto mais facil se torna ver o que necessito no momento. E5

Inconvenientes
das préticas
contemplativas

De um modo
geral, ndo houve
inconvenientes a
enumerar

N&o, de todo, penso que todas as pessoas deveriam ter a oportunidade de praticar nem que fosse por
breves instantes para poder decidir em consciéncia. E1

N&o. E2

Reconhego, porgue eu ao estar atenta ao que me circunda. Como eu neste momento, tenho um maior
conhecimento da teoria e da pratica, isso requer que eu tenha muito mais calma, mais paciéncia
relativamente ao outro. Eu como percebo que se parar, respirar, a viver o presente, acho que isso
acaba por nos trazer um inconveniente. Nao é bem um inconveniente, isso acaba por nos trazer mais
consciéncia e essa consciéncia acaba por nos trazer maior capacidade de lidar com as adversidades,
ou seja, uma responsabilidade acrescida. E3

Nenhum. Recomendo a todos incondicionalmente e sem reservas. Faz bem. Acrescenta. Se ndo fosse
isto ndo teria conseguido ultrapassar a pandemia e outras crises, a guerra. E4

N&o sei se posso falar em inconveniente, mas diria que talvez um dos grandes obstaculos ou desafios
a pessoa ter de estar, eu pelo menos senti isso, estar 100% disponivel para o que vai acontecer,
porque se ndo houver essa abertura de mente, porque se ndo houver essa disponibilidade fisica,
mental, espiritual é muito dificil o processo fluir. E um bocado duro, porque a pessoa acaba por se
expor. H& outras praticas meditativas até relacionadas com a religido cat6lica que acabam por fazer
um processo diferente que é tdo valido como outro qualquer. Eu senti que precisava dessa
disponibilidade para desconstruir e construir perante situacdes que se colocavam. A pessoa
reconhece as algemas que possui e o quanto é dificil libertar-se delas. A pessoa tem de ter
disponibilidade para se pdr em causa. E5
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Perspetivas
futuras

Recomendac6es
das praticas
contemplativas a
outras pessoas

A recomendacao
das praticas
contemplativas
foi unanime

Sim, e € o que tenho feito por onde passo. E1

Sim, sem duvida, salvo muito raras excec¢des (pessoas com psicose, depressdes muito profundas,
transtorno stress pds-traumatico, pessoas que tenham sofrido perdas de familiares recentes). E2
Sim, sem ddvida alguma. E primordial, porque todas estas praticas, para ja porque permite
melhorar o nosso conhecimento acerca de nés mesmos. E conhecendo-nos a nés proprios estamos
mais despertos para conhecermos os outros e isso é fundamental. E3

Recomendaria, incondicionalmente. Sem reservas. E4

Sim, sem duavida, desde que faga sentido para a pessoa e que a pessoa saiba minimamente do que
estd a procura e que faca sentido. Experimentar ¢ sempre uma opgao positiva. E5

Sugestdes para
integracdo das
préticas
contemplativas
ao nivel da
educacéo

A recomendacao
para as praticas
contemplativas
serem
implementadas
na educacao foi
unanime

Sim, deveriam ser praticas, como 0 sao as piscinas ou outra atividade fisica. Pois um corpo sao
requer uma mente s e estas praticas promovem isto mesmo. E1

Sim. Comecando no ensino primario com pequenas sessdes de mindfulness adaptadas as criancas
com jogos e brincadeiras que trouxessem consciéncia das emocdes, pensamentos e forma de
aprender a regular a atencao e inteng@o. Depois dando continuidade ao longo de todos os niveis de
ensino e universidade.Incluindo no calendario semanal escolar periodos curtos dedicados ao
mindfulness, por exemplo 20 minutos 3 vezes por semana. As praticas poderiam ser dadas
preferencialmente por instrutores credenciados, mas também poderia ser ensinada esta competéncia
aos praéprios professores para ter uma maior abrangéncia. Gostava muito de ver estas praticas
acessiveis a todos desde criangas a adultos. E2

Eu ndo acho, eu tenho a certeza. Tenho esperanca gue venham a ser implementadas. Alias, acho que
j& ha um projeto ou estudo do Ministério da Educacao sobre 0 impacto que isto tem nas criancas e é
muito, muito importante. J& ha nalgumas escolas, projetos em formato extracurricular, mas deveria
fazer parte do plano curricular, se tal como aprendemos na formacéao as criangas praticassem a
respiracdo consciente, a meditacdo, o ouvir do bater do coracéo, atencao as emocdes. Isto faz com
que seja meio caminho andado para termos um mundo melhor. Se fizermos isto em criangas isso faz
com que tenhamos adultos mais atentos e conscientes. E3

N&o vejo porque ndo e até ser uma disciplina, sem caracter avaliativo e a comegar no 1.° ciclo com
5/10 minutos diarios. Ter este habito. No ensino superior, a exigéncia ja € outra, uma vez por
semana com a duragdo de uma hora e de vez em quando uma tarde dedicada a praticas
contemplativas. E4

Sim. Acho que sim, seja em qualquer area, salde, recursos humanos, economia....nomeadamente em
areas de interacdo com o outro. Quer em unidades curriculares ou opcionais, qualquer modalidade
¢ valida. Fazem todo o sentido, sem dlvida. E5
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Sugestdes
futuras na area

A recomendacao
para estender o
ambito das
praticas
contemplativas e
estudar os seus
efeitos foi
unanime

Muita coisa precisa de ser feito a comegar por dar formacéo a professores e docentes para poderem
aplicar em sala de aula. E1

Parece-me que a forma mais eficaz de tornar este treino de competéncias disponivel a todos seria
através do sistema de ensino. Seria importante também levar estas préaticas cada vez mais ao sistema
de saude e ao contexto empresarial e politico. E2

Eu acho que ja se esta a fazer um caminho. O facto de se implementar estas praticas no ensino, e
atencdo quando falo destas praticas no ensino, dirijo-me as escolas, mas também aos adultos. Eu
sou formadora e acho que todos os formandos, também deviam ter uma unidade curricular de
praticas meditativas, porque ao praticarmos isto, também faz com que a nossa postura enquanto
pessoa, trabalhador e familiar seja completamente diferente. E3

O mundo desacelerar. Por decreto ndo. Na escola, desde pequenos. A associacéo de pais com
sessOes para pais e sessfes com pais e filhos. E4

Claro que sim. Fazia sentido estudos de neuro-imagem, para ver a nivel cerebral a partir de pessoas
com recurso a praticas meditativas e como pratica reiteradas ver como o cérebro funciona nesse
tipo de pessoas, mas até de praticas alimentares e de exercicio fisico. Como é que tudo isto pode ser
transformador a um nivel profundo como vivemos a nossa vida. De como a ciéncia e as
investigac6es podem contribuir nesta area. E neste sentido ha muita coisa que pode ser feita nesta
area. E5
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