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Representacéao Parlamentar

Projeto de Resolugdo n.° 761/XV/1.2

Incentivo a atividades de mindfulness nas escolas e tempos letivos ao ar livre

Nos Ultimos anos, cada vez mais criancas e jovens indicam ter sintomas de depressédo e de
ansiedade. Um estudo coordenado pela Escola Superior de Enfermagem de Coimbra indica que
42,2% dos adolescentes portugueses afirmam ter sintomas de depressdo e que 28,5%
expressam indicios de depressdo moderada ou grave!. Para além disto, é generalizado o
conhecimento de que a crise sanitaria devido a COVID-19 veio acentuar problemas de salde
mental entre os jovens. A 27 de setembro de 2022, um estudo apoiado pela UNESCO e UNICEF
reportava que 63% dos jovens participantes relatavam padecer de ansiedade e que 47% pediam
acompanhamento psicoldgico nos servicos de satde publica.

Em Portugal, cada vez mais jovens contactam o INEM por forca de problemas de ansiedade e de
depressdo, tendo este niUmero aumentado em 52,8% entre os dez e 0s 19 anos no ano de 2022.
Entre estes pedidos de ajuda, cerca de 25 por dia motivaram a intervencéo de psicélogos®, um
numero assustadoramente elevado.

Aimportancia da salde mental para os jovens tem ganhado tal destaque que motivou, inclusive,
que fosse esse mesmo o tema da edi¢do deste ano da iniciativa da Assembleia da Republica o
Parlamento dos Jovens. No ambito desta iniciativa, a Assembleia da Republica teve
oportunidade de ouvir as preocupac6es de jovens de todo o pais (e também fora deste). Da
discussdo promovida pelos participantes, estudantes do ensino basico e do ensino secundario,
sairam varias recomendacdes, que apesar de ndo vinculativas, pode a Assembleia da Republica
legislar desacolhendo as preocupacdes dos jovens. Para além das recomendacdes que geraram
consenso maioritario para virem a figurar na Recomendacéo Final a Assembleia da Republica,
ficaram para tras propostas que, apesar de nao terem reunido consenso alargado, ndo devem

ser ignoradas e merecem também um olhar atento por parte dos parlamentares.

1 https://www.publico.pt/2022/09/29/p3/noticia/estudo-revela-depressao-aumentou-
adolescentes-afecta-42-jovens-2022320

2 https://pt.unesco.org/news/juventudes-e-pandemia-pesquisa-mostra-o-que-jovens-esperam-do-
proximo-governo-e-como-impacto-da

3 https://www.jn.pt/nacional/depressao-e-ansiedade-levam-mais-jovens-a-pedir-ajuda-ao-inem-
15676543.html



I..'O
Seyres
g, i
L

Representacéao Parlamentar

PESSOAS ANIMAIS-NATUREZA

Exemplo disso, sdo propostas que visam a promocdo de atividades letivas ao ar livre e de
atividades de mindfulness, como forma de aliviar o stress dos estudantes e combater sintomas
de ansiedade e de depressdo que possam surgir. E 0 que sé@o atividades de mindfulness?
Mindfulness esté relacionada com estarmos cientes das nossas sensag¢fes e dos que nos rodeia.
O objetivo é o praticante estar conectado com o presente, de corpo e mente, conseguindo
interiorizar os seus movimentos, respiracdo e pensamentos. Estas praticas, apresentando laivos
meditativos, pretende relaxar o corpo e a mente, eliminar a ansiedade e ajudar o praticante a
sentir-se melhor com a realidade em que vive.

Estas sessdes deverdo ser geridas por equipas multidisciplinares e associadas a uma ou mais
disciplinas, garantido também que a carga horaria ndo é aumentada e que estas se integram no
ambito escolar. Neste contexto, fara sentido que estas atividades letivas estejam em
cumprimento com o curriculo escolar, garantido a interligacdo deste com as sessdes ao ar livre
e permitindo uma aprendizagem mais dindmica, mas sem nunca pdr em causa o cumprimento
curricular de cada aluno ou turma.

Na prética, os objetivos acima descritos poderao ser alcangados da seguinte forma:

1. Incentivo a realizagdo de aulas ao ar livre, em situacBes em que o espago escolar e
as condi¢des meteoroldgicas o permitam;

2. Sempre que possivel, permitir uma maior interacdo entre a aprendizagem curricular
e 0 meio envolvente, permitindo a aprendizagem in loco;

3. Incentivar a realizacdo de sessfGes dindmicas e originais, com atividades que
permitam a aprendizagem dos conteudos curriculares de forma interativa, podendo
estaincluir, designadamente, métodos de educacao ndo formal como complemento
a educacdo tradicional;

4. Alternar a aprendizagem curricular com pequenos exercicios de mindfulness (que
podem durar apenas alguns minutos), que podem passar pela realizacao de diversas
técnicas de respiracdo, de forma a relaxar os alunos e acalma-los em situacdes de

maior agitacdo, sendo prosseguida a atividade letiva apos este “reset”.

Relembramos também que, aquando da inclusdo da educagdo sexual em meio escolar, ficou
acomodado na lei a respetiva carga horéria e a sua interacdo com os diversos conteudos letivos,
ficando patente que “os contetdos da educacdo sexual sdo ministrados nas areas curriculares

nao disciplinares, designadamente em formacéo civica e completados pelas areas curriculares



disciplinares™. Entretanto, as areas curriculares nao disciplinares foram extintas, mas a inclusdo
da educacdo sexual nas escolas manteve-se, talvez ndo com o destagque que deveria ter. Serve
isto para exemplificar que é possivel incluir outro tipo de contetudos no curriculo escolar sem
prejudicar os conteddos lecionados e que é possivel uma aproximagdo multidisciplinar na
concretizagdo destes projetos. No caso da educagdo sexual, este programa é estabelecido pelo
coordenador da educacéo para a saude. No caso da promocéo de atividades de mindfulness e
atividades ao ar livre, podera ser encontrada uma solugdo semelhante.

Naturalmente, este tipo de iniciativas devera ser acompanhado do reforco de psiclogos nas

escolas e da normalizacdo de se falar de problemas de satde mental das escolas.

Nestes termos, a abaixo assinada Deputada Unica do PESSOAS-ANIMAIS-NATUREZA, ao abrigo
das disposicBes constitucionais e regimentais aplicaveis, propde que a Assembleia da
Republica recomende ao Governo que:

1. Durante o ano letivo 2023/2024, através do Ministério da Educacdo, seja
promovida a criagdo de um projeto-piloto para realizacdo de aulas ao ar livre e
exercicios de mindfulness, com o objetivo de ajudar os estudantes e combater
sintomas de ansiedade e depresséo;

2. Promova estas sessfes através da inclusdo de equipas multidisciplinares e em

articulacdo com os conteudos lecionados.

Assembleia da Republica, Palacio de Sdo Bento, 6 junho de 2023

A Deputada,

Inés de Sousa Real

4 https://dre.pt/dre/detalhe/portaria/196-a-2010-388625



