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Este estudo apresenta parte da pesquisa realizada para o trabalho de conclusão de 

curso (TCC) de Licenciatura em Educação Física da Universidade de Uberaba. Trata 

de uma breve revisão sobre a importância da meditação nos diferentes campos em 

que ela é praticada e quais benefícios podem trazer para a Educação Física Escolar 

e outras disciplinas. Pode-se definir meditação como uma série de exercícios 

respiratórios buscando o relaxamento mental e diminuindo os efeitos das 

turbulências do dia a dia que ocasionam o estresse e, consequentemente problemas 

de saúde. A escola, como instituição que faz parte da sociedade, sofre os reflexos 

da violência que ocorre fora de seus muros e também produz e reproduz conflitos na 

instituição e entre seus atores, comprometendo o aprendizado e as relações 

interpessoais. A meditação pode ser um aliado na melhoria do rendimento escolar e 

na diminuição da violência escolar. Além disso, pode aumentar a criatividade 

estimulando a memória e proporcionando maior poder de atenção e concentração, 

ampliando o discernimento para lidar com situações de estresse, melhorando a 

autoestima, o equilíbrio emocional, as relações interpessoais e trazendo mais alegria 

paz e tranquilidade na rotina diária. 
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