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Resumo

O presente relatério final de estagio € constituido por duas partes e tem como
principal objetivo partilhar e refletir sobre o trabalho desenvolvido ao longo da Prética de
Ensino Supervisionada, no ambito do Mestrado em Educac¢éo Pré-Escolar e Ensino do
1.° Ciclo do Ensino Bésico. A primeira parte apresenta uma reflexao critica sobre as
praticas de ensino desenvolvidas no estagio, realizadas nos contextos de ensino de
Educacao Pré-Escolar e 1.° Ciclo do Ensino Basico, com enfoque nas competéncias
profissionais adquiridas e uma reflexdo sobre este percurso.

A segunda parte trata de uma investigacdo empirica de caracter qualitativo e
exploratério que procura compreender diferentes formas de organizar os momentos de
relaxamento e a sua influéncia no bem-estar emocional e na implicagdo das criangas.
Apresenta-se como um estudo que se dedicou a analisar e compreender de que forma
0s momentos de relaxamento, praticados na Educacéo Pré-Escolar, podem influenciar
o bem-estar emocional das crian¢as. Os dados foram recolhidos através de observacao
participante, notas de campo, entrevistas a educadora de infancia e oito criangas-alvo
do estudo durante a implementacdo de nove sessdes de relaxamento entre elas o
relaxamento habitual da sala, massagens e ioga. Os dados obtidos permitiram concluir
gque o momento de relaxamento promove bem-estar emocional e implicacdo, tornando-
se importante valorizar esta parte da rotina.

Nesta perspetiva, 0 momento de relaxamento, incluido na rotina educativa,
necessita de ser um processo com intencionalidade, analisado e adaptado as
caracteristicas e necessidades do grupo de criangas. O bem-estar emocional e
envolvimento s&o duas dimensfes que permitiram observar e analisar as crian¢as no
contexto, avaliando a forma como este oferece um ambiente securizante, respondendo

as suas necessidades e desafios.

Palavras-chave: bem-estar emocional, educacao de infancia, relaxamento, implicacéo,

yoga.



Abstract

This final report stage consists of two parts and aims to share and reflect on the
work developed during the Supervised Teaching Practice under the Master in Early
Childhood and Primary Education. The first part presents a critical reflection on teaching
practices developed in the practicum developed in early childhood and primary schools,
focusing on professional skills and a reflection about this path.

The second part is a qualitative and exploratory study that seeks to understand
different ways of organizing the moments of relaxation and its influence on children’s
emotional well-being and involvement. It is presented as a study devoted to analyze and
understand how the moments of relaxation, practiced in early childhood education can
influence the emotional well-being of children. Data were collected through participant
observation, field notes, teacher interviews and observation of eight children during the
implementation of nine relaxation sessions including the usual relaxation, massage and
yoga. The data showed that the time of relaxation promotes emotional well-being and
involvement, making it important to value this part of the day.

In this perspective, the relaxation time, included in the educational routine, needs
to be parto f the teachers’ pedagogical deliberation, by being analyzed and adapted to
the characteristics and needs of the group of children. The emotional involvement and
well-being are two dimensions that allowed to observe and analyze the context,
assessing how this offers a reassuring environment, that responds to children’s needs

and challenges.

Keywords: emotional well-being, early childhood education, relaxation, involvement,
yoga
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Introducéo geral

De modo a finalizar o segundo ciclo de estudos, especificamente o Mestrado em
Educacgédo Pré-Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Bésico, realizamos o presente
relatorio final de estagio. Ao longo do documento incluimos uma reflex&@o critica sobre
as préticas supervisionadas de ensino em diferentes contextos e instituicdes de ensino
e, por fim, um trabalho de investigacdo sobre praticas de relaxamento inseridas na
Educacao Pré-Escolar.

Na primeira parte do relatério, elaboramos uma caraterizagdo dos contextos de
ensino, Educacéo Pré-Escolar e 1.° CEB, de modo a dar a conhecer o espaco da escola,
sala de atividades e o grupo de criancas com quem desenvolvemos um trabalho
consistente. Elaboramos uma reflexao critica sobre o trabalho desenvolvido em contexto
de estagio e, por fim, elaboramos uma analise das competéncias e conhecimentos
profissionais construidos ao longo deste processo de aprendizagem.

A segunda parte do presente relatério dedica-se ao estudo concebido a partir de
observacdes durante o estdgio na Educacdo Pré-Escolar. Tendo como base um
momento da rotina educativa em que se verificava a agitacdo das criancas dentro da
sala de atividades e sonoléncia depois da hora do almoco, direcionamos o0 nosso estudo
para as praticas de relaxamento realizadas na Educagéo Pré-Escolar. O nosso estudo
dedicou-se a analisar e compreender de que forma os momentos de relaxamento,
praticados na Educacdo Pré-Escolar, podem influenciar o bem-estar emocional e a
implicacdo das criangas. Procuramos compreender diferencas nas praticas de
relaxamento, ioga, meditacdo, muasicas e sons, no momento de relaxamento com as
criangas.

Focamos 0 nosso estudo nas praticas de relaxamento que eram implementadas,
numa rotina educativa, com o objetivo de ajudar as criancas a canalizarem as suas
energias, tornando-as mais tranquilas e capazes de gerirem as suas emocoes. Para
tornar as préticas de relaxamento mais dindmicas e tranquilizantes, optou-se por incluir
uma abordagem ao ioga e meditacdo, & musica e aos sons.

A segunda parte do relatorio inicia-se com o primeiro capitulo, o enquadramento
tedrico. Neste capitulo, apresentamos o conceito de relaxamento e bem-estar segundo
as perspetivas de diferentes autores, dois conceitos que se encontram interligados,
discutimos o proposito da educacéo pré-escolar em relagdo com o bem-estar emocional

e a organizacdo do ambiente educativo e rotina educativa. Concebemos uma



abordagem ao ioga, meditacdo e uma andlise de instituicbes de ensino que
implementam praticas de relaxamento com as criangas.

O capitulo dois apresenta-nos o enquadramento metodoldgico, incluindo a
orientagcdo do estudo onde elaboramos uma introducéo sobre a pertinéncia do estudo e
0 processo que foi realizado para respondermos a questao e objetivos do estudo.

O terceiro capitulo refere-se a apresentacdo dos dados e resultados obtidos
durante a investigacdo. Primeiramente, apresentamos 0s resultados por sessao de
relaxamento, por tipo de sessdo, ou seja, relaxamento habitual da sala, massagens e
ioga, apresentamos ainda o0s resultados diferenciados pelas oito criancas que
participaram no estudo e, por fim, as entrevistas a educadora de infancia e as oito
criangas. Concluimos a segunda parte do relatério final de estagio com uma conclusédo
sobre a presente investigacéo, onde apresentamos as conclusfes do estudo.

O presente relatério termina com uma conclusao geral onde procuramos visar
todas as conclusdes finais do estudo e de todo o trabalho desenvolvido ao longo deste

percurso.



Parte | — Reflexao critica sobre as

praticas em contexto



Introducgao

Ser professor e educador exige uma constante atualizacdo do conhecimento pois
necessita de acompanhar o desenvolvimento da sociedade, investigar e procurar
aperfeicoar o seu saber. Os profissionais de educa¢édo encontram-se num processo de
formacdo continua em que as suas praticas de ensino e estratégias se aperfeicoam
perante as necessidades e interesses das crian¢as. Um processo de reflexao continua
é igualmente importante na formacdo dos profissionais docentes, envolvendo a sua
pratica pedagdgica e postura perante a educacao.

Do ponto de vista de Zeichner (2008), uma pratica reflexiva diz respeito ao
reconhecimento de que os professores, juntamente com outras pessoas, devem exercer
um papel ativo na formulagéo de propositos e finalidades do seu trabalho. O movimento
criado em torno de uma pratica reflexiva visa desafiar e apoiar os professores de modo
a ajudar a clarificar os ideais em que acreditam. Os educadores/professores necessitam
de uma pratica reflexiva, de modo a garantirem que sua pratica va ao encontro daquilo
em gue acreditam e das suas opinides, que reflitam aquilo que realmente sao. “Educar
para a autonomia implica fazer um ensino reflexivo que, por sua vez, se baseia huma
postura reflexiva do préprio professor” (Alarcao, 1996, p.187).

O trabalho desenvolvido ao longo dos trés semestres foram importantes para
crescermos como profissionais de educacgéo, desenvolver sensibilidade humana e um
respeito importante pelas criangas. Torna-se importante refletirmos sobre este trabalho
que desenvolvemos com diversas criancas de diferentes niveis de ensino, criangcas com
diferengas acentuadas quanto a aprendizagem, valores, situa¢do socioecondmica entre
outros. Estas diferencas permitiram-nos conhecer diversos contextos e realidades
sociais. Esta pratica reflexiva € importante pois permite uma visao detalhada e reforcada
sobre a pratica de ensino exercida, permitindo reformular e melhorar determinados
aspetos e estratégias de ensino. Deter um papel reflexivo sobre a pratica pedagoégica
exercida é crucial, dado que refletir sobre as estratégias de ensino que implementamos
e sobre as intervengBes que temos com as criangcas auxilia-nos a construir
conhecimento profissional. O professor/educador possui um papel insubstituivel na
educacao, na producéo e conducédo do desenvolvimento das aprendizagens da crianca,
promovendo a sua autonomia e o despertar para o pensamento critico. Através de uma
postura reflexiva, o professor/educador apercebe-se dos obstaculos e dificuldades que
os alunos enfrentam no processo de ensino-aprendizagem, reflete sobre as estratégias
de ensino que alcangam maior sucesso e estratégias em que € necessario um maior

tempo de reflexao.



Uma postura reflexiva proporciona ndo sé a possibilidade de sermos melhores,
como oferece também a crianga o melhor caminho para construir o seu conhecimento
caracterizado por aprendizagens significativas. Esta visdo reflexiva torna-se
especialmente importante nesta primeira parte do relatério, uma reflexdo critica sobre
as préaticas em contexto. Nesta parte focamo-nos, em trés pontos essenciais, primeiro
uma caracterizacdo dos contextos de ensino vivenciados durante o estdgio. Em
segundo, uma andlise critica sobre as préaticas desenvolvidas nos dois niveis de ensino
(EPE e 1.° CEB). Por ultimo, uma analise das competéncias e conhecimentos

profissionais desenvolvidos.



1. Caracterizagao dos contextos

A unidade curricular Pratica de Ensino Supervisionada esté integrada em todos os
semestres do Mestrado em Educacdo Pré-Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino
Basico, assumindo um papel crucial no percurso de construcdo de competéncias e
aprendizagens sobre a pratica pedagdgica. Ao frequentar esta area de formacédo
principiamos um contacto com dois niveis de ensino, Educacéo Pré-Escolar e 1.° Ciclo
do Ensino Basico, tendo sido possivel usufruir de uma viséo alargada sobre estes niveis
de ensino.

Enquanto grupo de estagio, constituido por trés elementos, frequentamos trés
instituicbes de ensino publicas. No primeiro semestre, tivemos a possibilidade de
conhecer e trabalhar nos dois niveis de ensino no qual estaremos habilitados a exercer.
Entramos em contacto com diferentes contextos de ensino, sendo que o primeiro diz
respeito a uma instituicdo publica do 1.° Ciclo do Ensino Basico, pertencente a um
agrupamento de escolas do concelho de Viseu, com uma turma do 2.° ano de
escolaridade constituida por vinte e seis alunos. A segunda instituicdo, também
pertencente ao ensino publico, foi um jardim de infancia situado na zona de Viseu. Nesta
instituicdo escolar trabalhamos com um grupo de vinte e cinco criangas.

No segundo semestre, a partir da experiéncia e trabalho dinamizado nas
diferentes instituicdes de ensino durante a PES I, escolhemos um nivel de ensino para
voltar a trabalhar de forma mais consistente e alargada. Tendo em conta o trabalho bem-
sucedido que desenvolvemos, a agradavel relacdo com a cooperante, com as criangas
e comunidade educativa, optamos por escolher e regressar a instituicdo de ensino do
1.° Ciclo do Ensino Basico para iniciar a PES II. Finalmente na PES lll, realizamos um
estagio semestral num contexto de EPE distinto do conhecido PES I.

De seguida, iremos caracterizar cada contexto onde estivemos a estagiar
comecando pelo 1.° CEB, estagio realizado ao longo da PES Il e posteriormente o
contexto da Educacao Pré-escolar, realizado ao longo da PES Ill. Devido ao curtissimo

contacto com os contextos na PES |, ndo iremos fazer uma caracterizagdo dos mesmos.

1.1. 1.°Ciclo do Ensino Basico

Perspetivando sobre o 1.° CEB, durante o segundo semestre, na unidade
curricular PES Il, desenvolvemos o nosso trabalho no 1.° Ciclo do Ensino Basico, com
uma turma do 2.° ano de escolaridade, durante trés dias por semana (22 feira, 32 feira e

42 feira).



Este estabelecimento de ensino era uma instituicdo publica pertencente a um
agrupamento de escolas do concelho de Viseu. A escola situava-se perto do centro da
cidade e abrangia a Educacdo Pré-escolar e o 1.° Ciclo do Ensino Basico, sendo
frequentado aproximadamente por 234 alunos, no total. O edificio apresentava uma
estrutura e instalacdes modernas, constituido por dez salas destinadas ao 1.° Ciclo do
Ensino Béasico e cinco salas de Educacdo Pré-Escolar, todas ligadas entre si por
corredores. O acesso aos pisos podia ser feito por escadas ou por um elevador. O piso
1 era constituido por seis salas do 1.° Ciclo do Ensino Basico, todas elas com amplas
janelas tornando o espaco bastante iluminado, devido a luz natural. A escola dispunha
de uma biblioteca, uma cantina com refeitorio, diversas instala¢cdes sanitarias, um
polivalente, uma reprografia, um gabinete médico, sala de professores e educadores,
diversas salas de arrumos e gabinetes para a dire¢do do estabelecimento de ensino.

Quanto ao espago exterior, era bastante agradavel, amplo e vedado, mantendo
as condicbes de seguranca asseguradas. Incorporava um parque infantil para as
criancas da Educacdo Pré-Escolar e outro para as criangcas do 1.° CEB, possuia um
campo de futebol, um jardim e uma horta ecoldgica que é cuidada e cultivada pelos
alunos, professores e educadores. Durante os intervalos, estes espacos eram
monitorizados pelos assistentes operacionais, sendo que os professores e educadores
podiam utilizar estes espac¢os durante as suas aulas. Tendo em conta o Decreto-Lei n.°
119/2009, pode-se considerar que 0 espaco de recreio era seguro, encontrava-se bem
localizado e isolado do transito, apresentava bons e modernos equipamentos e tinha
um solo adequado e sempre limpo. Num modo geral, toda a estrutura da escola foi
pensada tendo em conta as necessidades e interesses das criancas, salientando
também a diversidade de recursos tecnoldgicos que esta instituicdo escolar oferecia.

A instituicdo escolar descrita fornecia as criangcas do 1.° CEB atividades de
enriguecimento curricular e atividades de tempos livres, promovendo assim um
alargamento do tempo de permanéncia das criangas na escola e servindo de apoio aos
encarregados de educacédo que ndo tinham possibilidade de assegurar o horério escolar
das criancas.

O trabalho que desenvolvemos neste contexto de ensino foi realizado ao longo de
doze semanas, sendo que cada elemento do grupo trabalhou de forma individual
durante quatro semanas. A turma onde estivemos a trabalhar era do 2.° ano de
escolaridade, constituida por vinte e seis alunos, dos quais treze eram do sexo
masculino e treze do sexo feminino, com idades compreendidas entre os seis e sete

anos de idade, considerando-se por isso, um grupo homogéneo. Os alunos eram



participativos e sociaveis, demonstravam diversas vezes o valor da entreajuda e
cooperagdo com o0s colegas, apreciavam bastante as estratégias de ensino
motivacionais que incorporamos em todas as sessOes e exibiam prazer pela
aprendizagem. Também adquiriam com facilidade a aquisicdo de conhecimento,
apresentavam interesse e curiosidade nos diversos contetdos que foram apresentados.

No geral, as criancas apresentavam um comportamento agradavel, respeitando
as regras de sala de aula. No entanto, a turma tinha duas criancas com um
comportamento mais irrequieto, sendo que uma se encontrava medicada com um

diagnostico de perturbacado de hiperatividade com défice de atencéo.

1.2. Educacao Pré-Escolar

Durante a PES Ill, desenvolvemos uma pratica de ensino e adquirimos
competéncias no contexto institucional de Educacdo Pré-Escolar. Neste contexto
frequentamos uma instituicdo de ensino publica, pertencente a um agrupamento de
escolas da zona urbana de Viseu. Era uma escola que apresentava um grande niumero
de criancas provenientes de diferentes etnias e de instituicbes sociais, criangcas com
dificuldades, problemas socioecondmicos e familiares.

A instituicdo escolar onde desenvolvemos o nosso trabalho encontrava-se em
conformidade com a legislagdo em vigor (Despacho Conjunto n.° 268/97, de 25 de
agosto) cumprindo, de um modo geral, as condig6es de espaco interior e exterior, as
normas de seguranca e conforto.

O estabelecimento de ensino em questado era constituido por dois pisos e abrangia
dois niveis de ensino, a Educacgédo Pré-Escolar e 1.° Ciclo do Ensino Basico. Esta
instituicAo de ensino apresentava um espaco exterior bastante amplo, porém com
poucos espagos verdes, possuia também um campo destinado para a pratica
desportiva. Durante os intervalos, as criangas encontravam-se distribuidas por
diferentes locais, sendo que durante o intervalo da manha, brincavam no espaco interior
da escola e durante o intervalo da hora do almoco, quando as condi¢cdes atmosféricas
eram favoraveis, utilizavam o espaco exterior da escola.

A instituicdo possuia uma cantina com refeitério, um bar, uma papelaria e
reprografia, uma biblioteca, uma mediateca, um centro de recursos de TIC para a
educacao especial e uma sala TEACCH. Tinha diversas divisdes necessarias para a
organizacdo dos materiais da escola, gabinetes, placards com informacfes, salas de

arrumos, instalacdes sanitarias e um polivalente que era utilizado pelos alunos durante



os intervalos e podia ser utilizado pelos professores e educadores sempre que
necessitassem. No que diz respeito a acessibilidade, esta podia ser feita através de
escadas e rampas, no entanto a acessibilidade entre os pisos sé era possivel através
de escadas, ndo encontrando-se acessivel a todas as criangas. As salas da Educacao
Pré-Escolar encontravam-se situadas num corredor. Este mesmo espaco continha um
pequeno pargue infantil, composto por diversos materiais para as criancas brincarem.
As salas do 1.° CEB encontravam-se dispersas pelo piso inferior e o superior.

A sala de atividades da Educacdo Pré-Escolar, onde estivemos a estagiar,
encontrava-se no inicio de um corredor, é de facil acesso pois encontrava-se junto a
porta de entrada, permitindo uma rapida e facil comunicagdo com o exterior. A sala
também encontrava-se localizada perto das instalagfes sanitarias e do polivalente. O
ambiente da sala era caraterizado pela sua luminosidade, devido a amplas janelas que
permitiam a entrada de luz natural e ofereciam uma observagéo privilegiada para o
exterior. Era um espago que transmitia um ambiente bastante tranquilo e estimulante,
promotor de bem-estar e de aprendizagem, ambiente esse onde as criangas se sentiam
valorizadas.

A organizagdo do ambiente educativo é fundamental na EPE e devemos ter
consciéncia da sua importancia. Tem-se em consideracao as caracteristicas, interesses,
necessidades e aprendizagens das criangas, proporcionando um ambiente estruturado,
de bem-estar e securizante. Um ambiente onde as criancas se sentem seguras e
confiantes para desenvolverem aprendizagens.

O espaco da sala era bastante agradavel e acolhedor, exibia paredes com
diversos placards que apresentavam os trabalhos das criancas, possuia um lavatoério e
equipamentos destinados para o aguecimento da sala. A sala encontrava-se organizada
por areas de interesse ou “cantinhos”, oferecia a area do cabeleireiro, garagem, cozinha,
casinha e biblioteca. Ainda na atividades livres, as criangas podiam recorrer as mesas
de trabalho para realizarem atividades de recorte e colagem, desenho, pintura e a manta
para a realizac&o de jogos e construcdes.

O grupo de criangas com o qual trabalhamos e estabelecemos relacdes de
interagcdo era constituido por dezassete criangas, sendo seis do sexo masculino e onze
do sexo feminino, com idades compreendidas entre os trés e cinco anos de idade,
estando perante um grupo heterogéneo quanto a faixa etaria. Das dezassete criancas,
duas tinham NEE (Necessidades Educativas Especiais), sendo que uma dispunha de

apoio de uma Educadora de Educacéo Especial, estando ao abrigo do Decreto-Lei n.°



3/2008, de 7 de janeiro. A seguinte tabela apresenta uma distribuicdo das criancas e da

faixa etaria.

Tabela 1 - Distribuicdo das criancas por sexo e por idade.

Sexo/idade 3 4 5 Total
Anos Anos Anos

Masculino 1 2 3 6

Feminino 3 2 6 11

Total 4 4 9 17

Tendo em conta o trabalho desenvolvido com as criangas, podemos afirmar que
este grupo apresentava bastante curiosidade nas atividades que foram propostas e um
gosto pela aprendizagem, era no entanto um grupo com interesses e ritmos de trabalho
distintos, sendo um grupo caraterizado pela sua heterogeneidade quanto ao ritmo de
aprendizagens. Perante diferentes ritmos de trabalho apresentados entre as criangas,
as atividades dinamizadas foram diferenciadas tendo em conta o nivel de aprendizagem
de cada criancga, indo de encontro a perspetiva assente nas Orientacdes Curriculares

para a Educacao Pré-escolar,

As vantagens dos contactos e do trabalho em comum de criangcas em
momentos diferentes do desenvolvimento, com saberes e competéncias
diversos implicam que o educador organize o processo educativo de modo a
gue este responda as caracteristicas de cada crianca, estimulando a sua

evolugado no grupo (Ministério da Educacao, 1997, p.87).

De um modo geral, as criangas apresentavam um interesse elevado em atividades
ligadas a area de Expressfes, especificamente, Expressdo Dramatica e Motora,
apreciavam novas técnicas de pintura e atividades experimentais. A Expressdo Musical,
especificamente interpretacido de pictogramas e o canto de cancdes, ndo despertava
grande interesse nas criangas, no entanto se incluissemos diversos aderecos,

instrumentos musicais e coreografias o interesse ja era notorio e elevado.
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2. Analise das praticas concretizadas na PES Il e Il

O percurso nos diferentes niveis de ensino com praticas adequadas e transversais
tornou-se num processo reflexivo. Nos dois niveis de ensino deparamo-nos com
situacBes desafiantes. Segundo Cunha (2008, p. 74), “o educador profissional
(professor) defronta-se, na sua pratica pedagogica, com situagcdes complexas, instaveis
e Unicas, que se definem, entre outros aspetos, pela especificidade dos locais, dos
agentes interventivos e das culturas. Esta diversidade e complexidade exige do
professor um conhecimento cientifico, técnico, rigoroso, profundo e uma capacidade de
questionamento, de andlise, de reflexdo e de resolucdo e problemas, impondo-se
necessariamente, um novo conceito de professor — o professor reflexivo”. O poder de
reflexdo é uma capacidade que fomos adquirindo ao longo das intervencdes de estagio,
a competéncia de refletir sobre as estratégias de ensino.

O Ensino Basico é caracterizado por ser universal, gratuito e obrigatério. Segundo
a Lei n.° 49/2005 de 30 de agosto, este nivel de ensino assume como principal objetivo,
“assegurar uma formacdo geral comum a todos os portugueses que lhes garanta a
descoberta e o desenvolvimento dos seus interesses e aptiddes, capacidade de
raciocinio, memdria e espirito critico, criatividade, sentido moral e sensibilidade estética,
promovendo a realizagdo individual em harmonia com os valores da solidariedade
social”. Neste sentido, em seguida, apresentamos uma andlise e reflexdo das praticas

de ensino nos dois niveis de ensino, 1.° CEB e EPE.

2.1. 1.°Ciclo do Ensino Bésico

A Prética de Ensino Supervisionada Il foi realizada numa instituicdo de ensino do
1.° CEB. Esta unidade curricular assume um papel essencial na nossa formac&o inicial
e apresenta como principal objetivo, assegurar e transmitir-nos a aquisicdo de
competéncias e aprendizagens de especializacdo de um profissional do 1.° CEB.
Proporcionou um envolvimento mais profundo nos documentos de gestdo curricular e
uma compreensdo mais consistente quanto a especificidade deste nivel de ensino.

Ser professor é partilhar e orientar aprendizagens aos alunos, um processo de
ensino-aprendizagem que é centrado nas suas potencialidades e dificuldades. Ao longo
das nossas intervencgfes, a criacdo de estratégias motivacionais, para iniciar uma
tematica ou contetdo, foram uma constante. Este aspeto promoveu, nas criangas, um
interesse e envolvimento durante a lecionagédo de diferentes tematicas e conteddos.

Perante uma estratégia de ensino criativa e dindmica, o entusiasmo das criancas foi
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evidente, tornaram-se mais participativos e ativos na discusséo sobre determinada
tematica.

Perante uma sociedade moderna, em constante evolucédo e desenvolvimento, o
professor necessita de acompanhar esse mesmo avang¢o, permanecendo numa
formacdo continua, acompanhando 0s novos recursos tecnoldgicos e estratégias de
ensino.

Ao longo do estégio, deparamo-nos com diferentes tipos de contetdo, uns mais
acessiveis e outros mais complexos, no entanto o conteido dependeu da motivacao
com que foi iniciado. Todas as atividades que elaboramos foram sempre de encontro
aos objetivos pretendidos. Iniciamos, sempre que possivel, a nossa dinamizagdo com
uma motivagdo de aprendizagem, utilizando por exemplo, uma masica, dramatizagao,
videos, visualizacdo de fotografias, distribuicAo de varios materiais alusivos a
determinada tematica, entre outros. Tapia e Fita (2003) referem que a aprendizagem é
movida, pelo estabelecimento de um interesse, de uma meta, de um objetivo. Dai a
necessidade de desenvolver-se a motivagdo em sala de aula.

Quando iniciAmos este estagio ja possuiamos um conhecimento sobre a turma,
visto que o primeiro contacto com a turma ocorreu durante a PES |. Desta forma, ja
conheciamos as suas principais caracteristicas, os ritmos de aprendizagem, interesses,
potencialidades, dificuldades e necessidades de cada criancga.

O processo de planificacdo centrou-se nas caracteristicas que a turma
apresentava e a elaboracdo dos planos de aula teve como foco principal uma aula
dindmica, com coeréncia e flexibilidade. Inicialmente, este processo de planificacdo
aparentava ser complexo, no entanto com o estagio, neste mesmo nivel de ensino,
durante o primeiro semestre, as planifica¢cdes tornaram-se menos complicadas e mais
compreensiveis. Entendemos que todos os aspetos da planificacdo se completavam
entre si e encontravam-se interligados.

Apesar da familiarizagdo com o processo de planificacéo, pequenas dificuldades
foram sentidas, nomeadamente na procura de um elo de ligagéo entre os contetdos de
diferentes naturezas, uma prética pedagodgica com contetdos interligados entre si, ou
seja, a interdisciplinaridade. Japiassu (1976, citado por Aires, 2011, p. 218) considera-
a como “um processo onde ha interatividade mutua, ou seja, todas as disciplinas que
participam do processo devem influenciar e ser influenciadas umas pelas outras. Um
processo no qual se pode generalizar e aplicar métodos e técnicas entre disciplinas

diferentes”.
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Ao logo do processo de planificacdo foram feitas diversas pesquisas sobre os
contetdos e tematicas, desta forma sentimo-nos mais confiantes e seguras com a
partilha do conhecimento, evitando apresentar erros cientificos. Uma reflexdo sobre
cada dia de intervencao foi o foco principal para tornarmo-nos melhores, através de uma
postura reflexiva conseguimos dar sentido a aprendizagem que proporcionamos aos
alunos, despertando a sua autonomia, 0 pensamento critico e um desenvolvimento
adequado do processo de ensino-aprendizagem.

Inicialmente, nas primeiras intervencgdes, surgiram aspetos que nos preocupavam,
nomeadamente a gestdo do tempo e o facto de, por vezes, os planos de aula ndo terem
sido cumpridos até ao fim da aula. No entanto, através de uma reflexdo com a professora
cooperante e os professores orientadores, entendemos que a planificacdo que
elaboramos é flexivel e o que realmente importa sdo as aprendizagens que
proporcionamos aos alunos.

A turma apresentava alunos com diferentes ritmos de aprendizagem, com niveis
de aprendizagem heterogéneos, dai o tempo destinado para as atividades, por vezes,
ser excedido, dificultando a gestdo do tempo e da aula. Tendo em conta que ja
conheciamos a turma, come¢amos por implementar estratégias que melhorassem a
gestdo do tempo, como por exemplo a entreajuda entre os alunos. A gestdo das
atividades foi algo que observamos com atencdo, adequando sempre o numero de
tarefas ao conteddo. Tivemos sempre o cuidado de proporcionar um ambiente favoravel
para o decorrer de uma intervencéo tranquila e sem quebras.

Com o trabalho que desenvolvemos com a turma, tendo como base uma
observacdo cuidada e uma reflexdo sobre os dias de intervencdo, afirmo que as
atividades que foram realizadas em grupo, os jogos didaticos com o objetivo de
proporcionar aprendizagens sobre determinadas tematicas, atividades experimentais,
idas ao exterior, visualizacdes de videos e atividades que envolviam a area de
Expressdo plastica e musical foram aquelas que maior interesse, envolvimento e
motivacdo despertaram nos alunos. Proporcionar, aos alunos, atividades interativas e
dindmicas com aprendizagens significativas, foi também um dos nossos principais
objetivo.

Avalio o nosso percurso e trabalho que desenvolvemos neste nivel de ensino
como positivo. Todas as atividades e momentos foram pensados nos alunos, nas suas
necessidades e potencialidades. Esta experiéncia que se revelou bastante gratificante
e positiva deveu-se ao trabalho e apoio da professora cooperante, foi fundamental para

a realizacdo de um bom trabalho e de uma pratica pedagoégica cada vez mais confinante,
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segura e dindmica. O trabalho de grupo foi essencial para o desenvolvimento de muitas
aprendizagens, pois através de varias partilhas de informacdes, discussdes de ideias e
de vérias ac¢des conjuntas, enriquecemos 0 nosso trabalho.

Aprendi e compreendi que ser professor € mantermo-nos num processo de
formacdo continua, sendo importante um acompanhamento perante a evolucdo dos
recursos tecnoldgicos. Ser professor é acompanhar o processo de aprendizagem dos
alunos, ndo desempenhar apenas um papel de detentor de saber e transmissédo de

conhecimento.

2.2. Educacéao Pré-Escolar

A Educacao Pré-Escolar é considerada a primeira etapa da educacao basica,
sendo um processo educacional que acompanha a crianca ao longo da vida,
favorecendo o seu desenvolvimento a nivel pessoal e social. Assim, é importante que
sejam criadas condi¢Ges favoraveis para a criancas desenvolverem aprendizagens e
aprenderem a aprender, condi¢cbes que promovem a autoestima, a autoconfianca e o
reconhecimento das potencialidades e progressos de cada crianca (Ministério da
Educacdo, 1997). Durante o estagio, na Educacdo Pré-Escolar, foi construido um
percurso de construcdo de competéncias, conhecimentos e aprendizagens
fundamentais para a nossa formacéao.

Das condi¢cbes necessarias para as criangas desenvolverem e construirem
aprendizagens, pronunciamo-nos sobre o papel do educador e a importancia que ele
assume no desenvolvimento equilibrado das criancas e na sua inser¢do na sociedade.
O educador é responsavel pela organizacdo do ambiente educativo, pela criagdo de um
ambiente estimulante que desperte na crianca o desejo de aprender, a curiosidade e o
pensamento critico, um ambiente promotor de bem-estar e seguranga pois “o bem-estar
e seguranca dependem também do ambiente educativo, em que a crianca se sente
acolhida, escutada e valorizada” (Ministério da educacdo, 1997, p.20). As criancas
apresentam caracteristicas individuais, interesses e ritmos de aprendizagem distintos,
deste modo é importante que o educador construa a sua pratica pedagégica em funcéo
das necessidades e interessas do seu grupo de criangas.

Quando iniciamos o nosso trabalho com o grupo de criangas, estabelecemos de
imediato uma agradavel relacdo, transmitindo confianca e seguranca a todas as
criancas. As relacdes de interacdo que estabelecemos com as criancas foram

importantes, do ponto de vista que através delas foram criadas situacdes de
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comunicacgéo, sendo que essa mesma interagdo tornou-se no ponto de partida para o
nosso trabalho, “a relagdo individualizada que o educador estabelece com cada crianca
é facilitadora da sua insercdo no grupo e das relagbes com as outras criangas”
(Ministério da Educacédo, 1997, p.35).

E essencial conhecer o grupo de criangas e as caracteristicas individuais,
interesses e potencialidades de cada uma. Esta ligacdo e interacdo que mantivemos
com o grupo de criangas permitiu que o processo de planificacdo, delimitacdo de
objetivos e construcéo de atividades e materiais fossem ao encontro dos interesses e
necessidades das criangas, pois todas as atividades foram pensadas tendo como foco
principal a crianga. Enquanto grupo de estagio, constituido por trés alunas,
aproveitamos as potencialidades de cada elemento para construir uma pratica
pedagdgica e estratégias de ensino com aprendizagens ricas e significativas para as
criangas.

Como ja foi referido no presente trabalho, o grupo de criancas com qual
contactamos era bastante heterogéneo quanto as idades e ritmos de trabalho e
aprendizagens. Era um grupo de criancas que necessitava de um grande foco de
motivacional, pois a desmotivacdo e a desconcentracdo durante as atividades era
perseverante, sendo que foi necessario criar estratégias que os envolvessem de forma
mais consistente nos momentos e nas atividades. Todas as atividades que foram
dinamizadas apresentavam um caracter dindmico e ladico, uma grande diversidade de
materiais e movimentacao entre os espacgos da sala (interior e exterior). Este grupo era
constituido por criancas de etnia cigana, sendo que foi fundamental promover uma
educacdao intercultural, o desenvolvimento da identidade e o respeito pelas culturas e
tradicdes.

Ao longo das intervengBes observamos as preferéncias das criangcas e 0s
momentos que apresentavam maior envolvimento. Destaco momentos do estagio que
reforcam tal afirmacéo, como por exemplo todas as atividades de Expressdo Motora,
tanto no polivalente como no exterior. Durante estes momentos de atividade fisica, as
criancas demonstraram um elevado interesse, envolvimento e cooperacdo com 0s
colegas. As atividades experimentais também apresentaram uma diversidade de
momentos de grande envolvimento por parte do grupo de criangas. Por outro lado, ao
longo das intervencfes observamos momentos em que as criancas apresentavam uma
maior agitacdo e desconcentracdo, como por exemplo, o canto de cancdes e
interpretacdo de pictogramas. Para atenuar essa dificuldade que sentimos, comecamos

por tornar a atividade ainda mais dindmica, para isso incluimos aderecos, vestuério e
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coreografias. O momento tornou-se mais rico, diferente e as criangas envolveram mais
na atividade. Este ultimo momento foi aquele onde sentimos mais dificuldades, no
entanto através de uma observacao e reflexao foi possivel compreender as falhas e
melhorar este tipo de atividade.

No inicio das nossas intervencdes, observdmos o desenrolar de uma sucessao de
todos os momentos do dia, ou seja, a rotina educativa que ja estava instalada na sala.
Através da rotina as criangas sentem-se seguras e confiantes com 0s momentos que se
seguem. E também uma rotina bastante flexivel, sendo possivel fazer modificacées,
tendo as criancas a total liberdade para expressarem as suas opinides e partilharem as
suas decisfes. A rotina é constituida por momentos liderados e orientados pelo
educador, momentos onde o educador assume um papel mais passivo, por exemplo no
momento do acolhimento, onde o lider e 0 seu ajudante realizam as tarefas com ajuda
do restante grupo, momentos dedicados as atividades livres e 0 momento do
relaxamento, que também é bastante liderado pelas criancas. No decorrer dos
momentos da rotina sdo criados momentos de comunicacdo entre os adultos e as
criangas e entre as criangas. As rotinas sdo diferentes e criadas tendo em conta o
contexto e as necessidades das criancas. De seguida, iremos descrever, de forma
breve, a rotina educativa estabelecida na sala.

Quanto as criancas entravam na sala, preenchiam de forma auténoma o quadro
das presencas afixado numa das paredes da sala, de seguida dirigiam-se para as mesas
para realizarem jogos ou desenhos. Posteriormente e terminado o arrumo de todos 0s
materiais nos respetivos lugares, as criancas dirigiam-se para a manta para darem inicio
ao momento do acolhimento. Neste momento, o chefe do dia escolhia uma crianca para
ser 0 seu ajudante e com ajuda do restante grupo comecavam a concretizar diversas
tarefas como o preenchimento do quadro do tempo, contagem das criangas, analise do
quadro das presengas, “desafios matematicos” e dialogo sobre as novidades e vivéncias
do fim-de-semana de cada crianca. De seguida, surgia 0 momento da higiene pessoal,
lanche e recreio. ApOs este momento, as criangas encontravam-se numa atividade
orientada pelo educador. A tarde iniciava-se com o momento do relaxamento, as
criangas executavam pequenos movimentos com oS membros superiores e inferiores e
também massagens nas costas. De seguida, seguia-se uma atividade orientada pelo
educador, apés este momento as criancas encaminhavam-se para as diversas areas de
interesse. No final deste momento e realizada toda arrumacao dos materiais e areas de

interesse, as criancas dirigiam-se para a manta para fazerem uma avaliagcdo do dia,
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refletindo sobre os acontecimentos e comportamentos, por fim, preenchiam o quadro do
comportamento.

Destaco o momento da rotina que resultou no ponto de partida para a realizagéo
deste estudo, o momento do relaxamento. Era o primeiro momento que as criangas
entravam em contacto depois do recreio da hora do almoco, habitualmente entravam na
sala bastante ativas, energéticas e por vezes até cansadas. Sentadas, na manta e com
as pernas cruzadas, as criangas executavam movimentos suaves ao som de uma
musica ambiente. O chefe e 0 seu ajudante lideravam e orientavam este momento,
executando gestos e movimentos suaves, massajavam as maos, as pernas, os bragos
e face enquanto as restantes criangas executavam os mesmos movimentos. Ao longo
deste momento, algumas criangas encontravam-se numa postura de ioga, conhecida
por “l6tus” ou entdo encontravam-se sentadas apenas com as pernas cruzadas. Na
postura de lotus, as criangas encontravam-se com os olhos fechados, as pernas
cruzadas e as palmas das méos apoiadas uma na outra.

Este era um momento que transmitia bastante tranquilidade, as criancas
aprendiam a ouvir em siléncio, libertavam energia e encontravam-se relaxadas para as
atividades que se seguiam. Quando as criangcas encontravam-se concentradas na
pratica de relaxamento, apresentavam diversos indicares de bem-estar e implicacao tais
como, serenidade, uma expresséo facial, abertura ao momento, ndo apresentam sinais
de tenséo e 0 seu corpo encontrava-se relaxado. No entanto, varias vezes e devido a
fatores externos, como ruido exterior e interrup¢des constantes na sala, as criangas nao
se concentravam que por consequéncia resultava num relaxamento menos eficaz.

Prosseguindo na mesma linha de pensamento sobre a organizacdo do tempo, a
rotina educativa da sala ja era conhecida pela maioria das criancas, no entanto as
criancas que frequentavam pela primeira vez o jardim de infancia eram auxiliadas pelas
criancas mais velhas. Entendemos por rotina educativa a sucessao de momentos que
ocorrem ao longo do dia, sendo uma rotina educativa esta € intencionalmente planeada
pelo educador e conhecida pelas criancas que sabem o que fazer em cada momento do
dia, prever os momentos e liberdade para a fazerem alterag6es (Ministério da Educacéo,
1997). Deste modo, refletimos que as rotinas sao importantes na Educacao Pré-Escolar,
orientam e organizam as criangas para a organizagado temporal e espacial, as criancas
sentem-se confiantes e seguras num ambiente estruturado a pensar nos seus
interesses.

O espaco da sala encontrava-se organizado por areas de interesse ou “cantinhos”,

onde as criangcas comunicavam entre si, criando ligacdes de interagdo com as outras
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criangas e adultos. Nos momentos de atividades livres, as criangas encontravam-se
dispersas pelas areas de interesse onde era frequente observar atividades de faz-de-
conta. O jogo simbdlico é uma atividade espontanea que as criangas concretizam em
interagdo com outras criangas e adultos, esta atividade € apoiada por diversos recursos
que possibilitam as criancas a recreacdo de experiéncias do dia-a-dia (Ministério da
Educacdao, 1997).

Todas as nossas planificacdes foram planeadas a pensar nos interesses das
criancas, pensando nos objetivos que queriamos que as criancas atingissem e as
aprendizagens que queriamos proporcionar. As atividades tinham como objetivo
despertar, nas criancas, o interesse, pensamento critico, curiosidade, descoberta e
aprendizagens pela agéo.

Inicialmente, as dificuldades que mais senti dizem respeito a aspetos
relacionados com a gestdo do tempo de cada atividade e organizagdo do grupo. Nas
primeiras intervengfes foi complicado aperceber-me que determinada atividade ou
momento iria demorar mais ou menos tempo do que tinha planeado. No entanto, para
além de todas as caracteristicas que atribuimos as planificacdes, estas também sdo
flexiveis e se determinado momento e atividade ndo correu como tinha planificado, o
gue realmente faz sentido € que as criangas atinjam os objetivos delineados e
desenvolvam aprendizagens. Com estas dificuldades iniciais compreendi que sendo
este grupo heterogéneo, as crian¢as apresentam ritmos de trabalho bastante diferentes,
estratégias para colmatar essa dificuldade teriam de ser implementadas. Para isso, além
de prestar sempre um apoio individual a cada crianga, promovi a entreajuda e
cooperagdo entre as criancas mais velhas e mais novas. Ao longo do trabalho
desenvolvido as dificuldades foram diminuindo, senti-me mais segura e adotei uma
atitude mais confiante com o grupo de criangas. Ao longo das intervengdes, mantive
sempre uma postura adequada, dindmica e segura, demonstrando apoio, seguranca,
cooperagao e incentivo as criancas nos diferentes momentos e apelando a participacao
de todas nas atividades, com recurso a uma linguagem compreensivel pelas criangas.

As reflexdes com a educadora cooperante e com o0s orientadores supervisores
foram cruciais para refletirmos melhor sobre a préatica pedagdgica e sobre o nosso
percurso. Estes momentos de reflexdo foram importantes pois permitiram uma visdo
detalhada e reforcada sobre a pratica de ensino exercida, permitindo reformular e
melhorar determinados aspetos e estratégias de ensino. As dificuldades que no inicio

sentimos foram ultrapassadas consoante os momentos de reflexao.
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Concluindo esta analise sobre a Educacao Pré-Escolar, todas as intervencgoes,
planificacdes de atividades e momentos vivenciados com as criangas foram essenciais
para a nossa formacéo, deste modo adquirimos competéncias e aprendizagens para o
nosso futuro. O relacionamento que mantivemos com a educadora cooperante foi
também o melhor, recebemos conselhos e informac¢des importantes sobre algumas
criancas que possuiam obstaculos nas suas aprendizagens e sobre o grupo em geral.
A educadora ofereceu-nos conselhos importantes para a nossa pratica pedagdgica e

estratégias que resultavam melhor com aquele grupo de criangas.

3. Andlise das competéncias e conhecimentos profissionais

desenvolvidos

A qualidade do ensino e um profissional de educacéo encontram-se num processo
de andlise e reflexdo sobre desempenho profissional, com o objetivo de alcangar um
ensino competente, promovendo aprendizagens diversificadas e significativas nas
criangas. Toda experiéncia profissional necessita de uma andlise e reflexdo sobre o seu
desempenho, de modo a desenvolvermos um trabalho mais aperfeicoado, além disso
torna o profissional mais seguro de si e das suas capacidades.

Em Ultima analise, abordamos o desenvolvimento das nossas aprendizagens na
EPE e 1.° CEB, analisamos as competéncias e os conhecimentos profissionais
adquiridos ao longo das praticas supervisionadas. Como suporte para analise das
competéncias e conhecimentos profissionais que fomos desenvolvendo, utilizamos o
Decreto-Lei n.°240/2001 e n.° 241/2001, de 30 de agosto, que determinam o perfil geral
de desempenho do educador de infancia e de um professor do ensino basico.

Segundo o Decreto-Lei n.° 240/2001, “o perfil geral de desempenho do educador
de infancia e dos professores dos ensinos béasico e secundério enuncia referéncias
comuns a atividade dos docentes de todos os niveis de ensino, evidenciando exigéncias
para a organizacdo dos projetos da respetiva formacao e para o reconhecimento de
habilitacbes profissionais docentes”. O presente Decreto-Lei apresenta quatro
dimensdes, onde um profissional de educacédo deve atuar e desenvolver o seu trabalho
de forma positiva. De seguida, analisamos em cada dimensdo as competéncias e
conhecimentos profissionais desenvolvidos.

Na dimensao profissional, social e ética, no trabalho que dinamizamos durante 0s
estagios curriculares, desenvolvemos a maioria dos pontos que sdo apresentados pelo

documento. Durante 0 Nnosso percurso, apresentamos uma postura reflexiva sobre a
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nossa pratica, uma pesquisa cuidada sobre todos os conteidos e conhecimentos que
partilhamos. Garantimos um conjunto de aprendizagens diversificadas e significativas,
uma perspetiva de escola inclusiva promovendo a incluséo na sociedade e partilha de
valores como a aceitacdo e diferenca. Valorizamos as diferentes culturas e respeitamos
as diferencas culturais e pessoais das criancas.

Promovemos bem-estar entre as criangas e promovemos a sua autonomia,
contribuindo para o seu desenvolvimento individual e cultural. Estabelecemos uma
relacdo equilibrada com as criancas, criamos situacdes de comunicacéo e interacao
durante o processo de ensino-aprendizagem.

Quanto a dimensdo de desenvolvimento do ensino e de aprendizagem,
desenvolvemos diversos paréametros. O processo de construcdo e preparagdo de
planificacdes, roteiros e atividades para os dois niveis de ensino, EPE e 1.° CEB, foram
semelhantes entre si. Previamente, em reunido com a professora ou educadora
cooperante, estabeleciamos os principais objetivos que foram 0 nosso ponto de partida
para a planificagéo e preparagdo dos momentos, tarefas e atividades. Utilizamos de
forma integrada os saberes e conhecimentos, adequando 0 nosso discurso ao contexto
e nivel de ensino, tendo um especial cuidado na utilizacéo correta da lingua portuguesa,
evitando principalmente expressoes tipicas de outras regibes do pais, por exemplo, a
expressao “a beira de” e “ao pé de”.

O nosso trabalho em promover um ensino rico em aprendizagens passou também
pela utilizacdo das tecnologias de informacdo e comunicagdo, principalmente no 1.°
CEB, proporcionando aulas interativas e visualmente mais atrativas. No entanto, na
EPE, devido a insuficiéncia de material tecnol6gico na sala de atividades, nao foi
possivel promover atividades direcionadas para a vertente tecnoldgica.

Proporcionarmos momentos de ensino e aprendizagem estruturada, estratégias
de ensino, aproveitamos as potencialidades de cada crianca e o conhecimento prévio
do grupo, promovemos um envolvimento direto e ativo das criangas no processo de
ensino aprendizagem.

No que concerne a dimensdo de participagdo na escola e de relagdo com a
comunidade, enquanto estagiarias, o nosso trabalho neste campo foi mais restrito. Nao
participamos na construcdo do plano educativo da escola e outros projetos curriculares.
Por outro lado, mantivemos uma relacdo e interacdo com o0s pais/encarregados de
educacdo, restante comunidade educativa e pessoal ndo docente. Cooperamos em
algumas atividades de épocas festivas, por exemplo, o magusto e festa de natal,

atividades que foram realizadas com outros grupos de criancas.
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Por ultimo, na dimenséo de desenvolvimento profissional ao longo da vida fomos
de encontro a todos os aspetos apresentados no documento. Consideramos que a
profissdo docente necessita de uma constante atualizagdo para que seja possivel
acompanhar o desenvolvimento da sociedade, necessita de uma aprendizagem e
formacédo ao longo da vida, uma investigacao continua dos saberes e conhecimentos.
O nosso trabalho foi desenvolvido tendo como ponto de partida pesquisa e
posteriormente uma reflexdo sobre as préaticas educacionais. O trabalho de equipa
esteve sempre presente, aproveitamos as potencialidades de cada elemento de forma

a enriquecer cada intervencgéo de estagio.

3.1. 1.°Ciclo do Ensino Bésico

No Decreto-Lei n.° 241/2001, de 30 de agosto € possivel fazer uma distingéo entre
os niveis de ensino 1.° CEB e EPE e os perfis especificos de desempenho profissional
do educador de infancia e do professor do 1.° CEB. De seguida, fazemos uma analise
particular sobre os perfis especificos de desempenho profissional do professor do 1.°
CEB e do educador de infancia.

Perspetivando sobre o 1.° CEB, quanto a concecdo e desenvolvimento do
curriculo, ndo foi possivel participar e cooperar na construgdo e avaliacdo do projeto
curricular da escola. Ao longo do nosso percurso, enquanto estagiarias, tentamos
desenvolver um conjunto de aprendizagens e mobilizar de forma integrada saberes
cientificos relativos as areas e conteudos curriculares. Trabalhamos de modo articular
as diferentes areas, promovendo a interdisciplinaridade. Organizamos, desenvolvemos
e avaliamos o processo de ensino com base na analise de cada situagéo concreta, ou
seja, consideramos sempre o conhecimento das criangas e as suas intervencoes.
Fomentamos, nos alunos, a reflexdo e conhecimento explicito de aspetos basicos da
estrutura e do uso da lingua. Consideramos os conhecimentos prévios dos alunos e
promovemos a sua autonomia nas diversas situagdes de aprendizagem.

No decorrer da nossa pratica educativa, planificamos tendo em conta as
caracteristicas do grupo de criangas, pesquisamos sobre os conteudos e partilhamo-los
de uma forma simples e eficaz. Todas as aulas apresentaram uma situacdo
motivacional, tendo como principal objetivo promover a curiosidade e interesse nos
alunos. Como situacdo motivacional apresentamos dramatizacdes, que foram a
principal atividade, visualizacdo de videos, recitacdo de poemas, jogos, cancdes e

atividades experimentais. Esta situacdo motivacional resultava numa interligagcéo entre
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os conteudos, criando um fio condutor entre os contetdos apresentados. Além de uma
partilha de conteudo de caracter motivacional, as nossas interven¢des promoveram, nos
alunos, uma participagdo ativa na pratica de regras de convivéncia, fomentando a
vivéncia de praticas de colaboracdo e respeito solidario, a entreajuda e autonomia,
tendo em vista a realizacdo independente de aprendizagens futuras, dentro e fora da
escola.

Mantivemos uma relacdo positiva e equilibrada com as criancas, com os adultos
e comunidade educativa. Oferecemos um ambiente de bem-estar e seguranca,
essencial para o processo de desenvolvimento e aprendizagens.

Quando a integracdo do curriculo, na area de Lingua Portuguesa, planificamos
atividades gque desenvolveram, nos alunos, competéncias de compreensao e expressao
oral. Promovemos a aprendizagem de competéncias de escrita e de leitura, processos
de producédo e de compressdo de textos escritos. Mobilizamos estratégias, para levar
os alunos, ao ensino da aprendizagem da escrita e oferecemos diversos materiais e
suportes de escrita. Incentivamos o0s alunos a utilizar diversas estratégias de
aprendizagem e o desenvolvimento da leitura em diversos tipos de textos. Fomentamos
nos alunos habitos de reflexdo sobre aspetos basicos da estrutura e do uso da lingua.

No ambito da Matematica, promovemos nos alunos, 0 gosto pela matematica,
articulando-a com a vida real, ou seja, levando situacdes do quotidiano para a sala de
aula. Incentivamos a participacdo e partilha de raciocinio sobre a resolucdo de
problemas e tarefas matematicas.

Promovemos nos alunos a aprendizagem dos conceitos, das técnicas e dos
processos matematicos implicados no curriculo do 1.° Ciclo do Ensino Basico,
designadamente na compreensdo e representagdo dos numeros e das operacdes
aritméticas, na compreensao do processo de medicdo e dos sistemas de medida, no
conhecimento de formas geométricas simples, na recolha e organizacdo de dados e na
identificacdo de padrdes e regularidades;

Desenvolvemos nos alunos a capacidade de identificar, definir e discutir conceitos
e procedimentos, aprofundar a compreensdo de conexdes entre eles e entre a
matematica e outras areas curriculares. Proporcionamos, aos alunos, momentos de
investigacdo matematica, no entanto n&o utilizamos as novas tecnologias mas
recorremos a diversos materiais como o tangram.

Quanto ao Estudo do Meio, trabalhamos com os alunos uma atitude cientifica,
critica e desenvolvemos o gosto pelo conhecimento e aprendizagem. Recorremos,

sempre gque possivel, a materiais que despertassem a curiosidade e segurassem o
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interesse nos alunos, implementando estratégias de ensino que articulassem o0s
conteudos a realidade social e natural. Com as atividades experimentais
desenvolvemos, nos alunos, a capacidade de pensamento e questionamento, uma
participacdo direta e ativa. Envolvemos os alunos em atividades experimentais,
principalmente ligadas a natureza. Planificamos as atividades experimentais em grande
grupo, promovendo sempre um dialogo sobre o procedimento da atividade, a questao
problema e as conclusées finais.

A érea da Educacao Fisica foi a menos trabalhada com as criangas. Devido ao
facto de os alunos terem testes intermédios e todos os contetdos tinham de ser
cumpridos. Na é&rea da Educacgdo Artistica, promovemos de forma integrada o
desenvolvimento das expressdes artisticas. Desenvolvemos um conjunto de
competéncias artisticas, pensamento criativo e utilizamos diversos materiais e técnicas
artisticas. A Expressédo Musical foi trabalhada como uma motivagéo inicial ao conteudo
que ia ser lecionado, através de canticos, musicas e videoclips. A Expressdo Dramatica,
também ela bastante trabalhada, foi utilizada principalmente por parte das estagiarias,
que através de um dialogo e dramatizagao introduziam o tema/contetdo da semana. No
global, desenvolvemos nos alunos a capacidade de apreciar as diversas expressdes e
artes.

Numa visdo geral, consideramos que podemos classificar o nosso perfil de
desempenho profissional como positivo. Apresentamos empenho, pesquisa e
conhecimento cientifico, uma pratica pedagogica e didatica. Mostramos sensibilidade e
criatividade, um trabalho de equipa harmonioso e coerente, planificamos as atividades
tendo como foco principal o grupo de criancas, as suas necessidades, 0s seus
interesses, de modo a que todos os objetivos delineados fossem alcangados. De
seguida, delineamos os aspetos quanto ao perfil especifico de desempenho profissional

no ambito da EPE como educadoras estagiarias.

3.2. Educacéo Pré-Escolar

Quanto a concecao e desenvolvimento do curriculo, enquanto educadoras
estagiarias desenvolvemos o curriculo, através da planificacdo, organizacao e avaliacao
do ambiente educativo de modo a proporcionar as criancas diversos momentos de
aprendizagens. No que diz respeito ao ambiente educativo, organizamos o espaco e 0s
materiais, porém nao recorremos a recursos educativos tecnolégicos, nomeadamente

materiais ligados as TIC, pois a nossa sala de atividades apresentava grande
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insuficiéncia em materiais tecnologicos. A organizagdo temporal foi feita de forma
flexivel e apropriada ao grupo de criangas, proporcionando aprendizagens de
referéncias temporais. Criamos condi¢bes necessarias de seguran¢a e bem-estar das
criangas.

No ambito da observacéo, planificacao e avaliacdo, observamos cada crianca em
pequeno e grande grupo, de modo a conhecer 0s seus interesses pessoais e planificar
guanto as necessidades e interesses do grupo. Planificamos cada intervencéo de forma
integrada e flexivel, tendo em conta os dados recolhidos na observacao e avaliacéo,
estabelecemos objetivos que proporcionassem aprendizagens nos diversos dominios
curriculares. No decorrer de todas as intervencdes de estagio mantivemo-nos em
constante avaliagéo e reflexdo sobre as nossas praticas.

Quanto a relagéo e a acédo educativa, estabelecemos um 6timo relacionamento
com as criangas, transmitindo seguranga afetiva e o desenvolvimento da autonomia.
Promovemos o envolvimento das criangcas em atividades de pequeno e grande grupo,
incentivando a cooperacao entre as mesmas, garantindo que se sentissem valorizadas
e integradas no grupo. Neste ponto, ndo tivemos oportunidade de trabalhar diretamente
com a familia, no entanto somos apologistas deste tipo de estratégia de ensino e
tivemos a possibilidade de assistir a alguns momentos, previamente planeados pela
educadora. Foram atividades protagonizados pelos pais que levaram até a sala de
atividades um conto de uma histéria, realizacdo de uma atividade de expresséo plastica
e uma atividade experimental. Ainda sobre este ponto, realizamos, com o grupo de
criancas, uma atividade de expressao plastica com o objetivo de presentear o irméao
recém-nascido de uma crianga da sala, construindo assim situagfes de interagdo com
a familia. Destacamos ainda que as nossas praticas tiveram como objetivo geral
despertar a curiosidade, o interesse, envolver as criangcas nos diversos momentos e
promover a sua autonomia e o seu desenvolvimento.

Quanto & integracdo do curriculo esforcamo-nos para desenvolver um curriculo
integrado. No &mbito da Expressdo e da Comunicagdo a nossa pratica foi de encontro
aos parametros delineados pelo Decreto-lei. Deste modo, proporcionamos a cada
crianca um ambiente estimulante e de comunicacao, favorecendo a suas relacdes de
interacdo com os adultos e outras criangas. Na linguagem oral, criamos atividades (com
diverso material escrito) com o principal objetivo de promover o desenvolvimento da
oralidade. Mostramos sempre cuidado em corrigir diversas lacunas linguisticas,
especialmente proferidas pelas criancas de etnia cigana que pronunciavam

incorretamente algumas palavras do quotidiano, por exemplo “odja” em vez de “olha”.
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Promovemos igualmente atividades de diferentes tipos de expressao (plastica, musical,
dramatica e motora), permitindo as criancas produzirem sons e ritmos com 0 corpo, a
VOz e outros instrumentos musicais, possibilitando assim o desenvolvimento da
capacidade de escuta e apreciacdo musical. Realizamos atividades no dominio
simbdlico e dramatico, possibilitando a expressao corporal e o desenvolvimento motor,
a comunicacdo verbal e nao-verbal. Trabalhamos diversas vezes a Expressdo
Dramatica, implementando momentos de dramatizacéo liderados e orientados pelas
estagiarias e com as criancas. Organizamos jogos com regras e grau de complexidade
mais elevado, promovemos o desenvolvimento da motricidade global das criangas.
Implementamos todas as semanas atividade de Expressdo Motora, com exercicios,
jogos, percursos sempre relacionados com a teméatica da semana.

No ambito do conhecimento do mundo, realizamos todas as manhas, a
observacdo do estado do tempo e preenchimento do quadro de regulacdo. Neste
momento da rotina, as criangas observavam, comentavam e identificavam o estado
meteorologico. Promovemos atividades de observacdo de materiais, descricdo das
caracteristicas fisicas de pessoas e dos acontecimentos.

Promovemos atividades experimentais, incentivando a observacéo, a exploracéo
e a descricdo dos acontecimentos. Apesar de termos explorado pouco as atividades
experimentais, estas merecem maior destaque e atencdo, pois estes momentos
apresentaram uma elevada implicacdo e foi possivel observar um estado de pura
curiosidade e interesse por parte das criangas. A observacgéao, exploracéo, descricdo dos
acontecimentos foi feita com todo o entusiasmo por parte das criangas.

Numa visdo geral, relativamente ao perfil profissional do educador de infancia,
consideramos 0 nosso trabalho e desempenho como positivo. Desenvolvemos um
trabalho estruturado e coerente, com bastante pesquisa e reflexao. Criamos momentos

de intensa em aprendizagens e que fossem ao encontro dos interesses das criancas.
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Parte Il — Praticas de relaxamento e
bem-estar emocional com criancas em

Educacéao Pré-escolar
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Introducéo

Uma investigagdo cientifica utiliza um método que visa procurar de forma
consistente as respostas para uma questdo que levou a realizar o trabalho de
investigagao. Deste modo, Fortin (1999, p.17) afirma que “a investigacao cientifica € em
primeiro lugar um processo, um processo sistematico que permite obter respostas para
questdes precisas que merecem uma investigacao”.

A presente investigacdo centra-se no estudo sobre o0 momento de relaxamento,
incluido numa rotina educativa, organizado pelo educador de infancia. O seu propdsito
é a implementacao de um ambiente securizante, promotor de bem-estar emocional e
implicagdo. A problematica surgiu no seguimento das praticas de ensino desenvolvidas
no contexto da Educagao Pré-Escolar. Procuramos compreender diferentes formas de
organizar os momentos de relaxamento e verificar qual a sua influéncia no bem-estar
emocional e implicacdo das criangas durante a sess&o. Procuramos, ainda, situar esse
momento de relaxamento na rotina educativa da Educagao Pré-Escolar. Pretendemos
assim dar resposta a seguinte questao geral: “De que forma diferentes praticas de
relaxamento, incluidas numa rotina educativa, sdo promotoras de bem-estar emocional
e implicagao das criangas?”. Neste seguimento, definimos um conjunto de objetivos que
orientaram o estudo:

e Compreender a organizagédo e a fundamentacdo de uma rotina educativa que
inclua um momento de praticas de relaxamento com as criancgas;

e Analisar a implementagéo de atividades de relaxamento do ponto de vista do
bem-estar emocional e implicagéo das criangas (Portugal & Laevers, 2010);

e Caracterizar atividades de relaxamento com as criancgas;

e |dentificar perspetivas das criancas sobre momentos de relaxamento,

nomeadamente as suas preferéncias.

Os momentos de relaxamento sdo essenciais para o desenvolvimento pessoal e
social das criangas, assumem um papel importante para o seu autoconhecimento,
partiha e gestdo de emocdes. A partir de observagcdes sobre o momento de
relaxamento, encontramos criangas com diversas caracteristicas individuais, criancas
tranquilas e mais irrequietas. A necessidade comum do grupo de criangas foi visivel, era
importante implementar o momento de relaxamento diferente do habitual, sair da zona
de conforto e dos movimentos simples e rotineiros de relaxamento. Para estudarmos as

alteragdes realizadas mobilizamos indicadores que permitem identificar a implicacéo e
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bem-estar emocional, enquanto critérios de qualidade da oferta educativa para um grupo
de criancas (Portugal & Laevers, 2010).
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Capitulo | - Enquadramento teoérico

Organizacao do ambiente educativo em

Educacao Pré-escolar

29



1. Organizacao do ambiente educativo e rotina educativa no ambito da

acao do educador de infancia

A intervencdo de um(a) educador(a) de infancia resulta num processo educativo
gue inclui a criacdo um ambiente educativo estimulante e desafiador, um ensino
diversificado tendo em vista aprendizagens significativas. Esta intervencéo baseia-se na
observacdo e no conhecimento que tem sobre a crianga e implica planear de acordo
com as necessidades e interesses do grupo, concretizar a acdo de forma reflexiva,
avaliando o processo e tomando consciéncia dos contornos da experiéncia para as
criancas e para si mesmo (Ministério da Educacéo, 1997).

Siraj-Blatchford (2004, 2010; Siraj-Blatchford et al., 2002) descreve o termo
pedagogia como o0 conjunto de técnicas e estratégias de ensino que promovem
aprendizagem no ambito da educacdo de infancia, fornecem oportunidades para a
construcao de conhecimento, competéncias, atitudes e disposic¢des, incluindo as varias
acOes do educador de infancia. Figueiredo (2013) aponta trés principais dimensdes da
Pedagogia de Infancia, que estruturam a intervencdo pedagodgica do educador: o
ambiente educativo ou “bastidores” (espaco fisico e recursos, tempo, grupos, interacdes
sociais e relagdes), tarefas ou atividades apresentadas e dirigidas pelo adulto, e as
interagBes entre adulto e crianca a partir da atividade da crian¢ca, nomeadamente o
brincar.

Considera-se importante que o contexto da Educacédo Pré-Escolar e a acdo do
educador de infancia se desenvolvam num ambiente favoravel, rico em aprendizagens
e que promovam o desenvolvimento das criangas. Para que a Educacdo Pré-Escolar
desenvolva solugBes adequadas para a comunidade que serve, a organizacdo do
ambiente educativo sustenta-se na abordagem da teoria sistémica e ecoldgica. “Esta
perspetiva assenta no pressuposto que o desenvolvimento humano constitui um
processo dinamico de relacdo com o meio, em que o individuo é influenciado, mas
também influencia o meio em que vive (Ministério da Educagéo, 1997, p.31).

Em 1979, Bronfenbrenner apresentou o modelo ecolégico do desenvolvimento
humano, considerando “o estudo cientifico da acomodacgao progressiva e mutua entre
um ser vivo ativo em crescimento e as propriedades dos cendrios imediatos que
envolvem o individuo” (Brofenbrenner, 1979, p. 21). Esta perspetiva coloca o individuo
em desenvolvimento no contexto onde se insere, desenvolvendo também esse mesmo
contexto. A teoria ecoldgica assenta no principio de que os ambientes em que uma

pessoa vive influenciam os seus comportamentos e o seu desenvolvimento (Lopez,
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Garcia & Ariza, 2003). Assim, sugere a adequacdo, de forma dindmica, do contexto
educacional as caracteristicas e necessidades das criangas e adultos. Representa
também um instrumento de andlise para que o educador possa adaptar a sua
intervencd@o as criangas e ao contexto onde desenvolve o seu trabalho (Ministério da
Educacdao, 1997).

A organizacdo de grupo, espaco e tempo sao trés elementos fundamentais que
compdem a organizacdo do ambiente educativo, juntamente com o meio institucional e
a relacdo com pais e outros parceiros. Assume-se a importancia do contexto sala dado
gue o processo educativo desenrola-se num determinado tempo, com gestédo do espago
e materiais, implica uma interacéo e insergdo da crianga com outros intervenientes, um
grupo onde a crianca cria relacdes e interage com outras criangas e adultos (Ministério
da Educacéo, 1997).

A organizacdo do ambiente educativo é considerada “o suporte do trabalho
curricular do educador” (Ministério da Educacéo, 1997, p. 31). E importante criar um
ambiente estimulante, desafiador e de descoberta, que ofereca as criancas diversas
oportunidades de aprendizagem. A organizacdo do ambiente educativo foca-se na
valorizacdo da crianga, Oliveira-Formosinho (2007) refere que o espaco deve ser
organizado com o objetivo de proporcionar aprendizagens, deve ser um espaco flexivel
e acessivel aos interesses, necessidades e vivéncias das criangas. Assim, torna-se
importante que as criancas encontrem na sala, no espaco interior e exterior, algo que
va de encontro as suas necessidades de desenvolvimento, incentivos que despertam a
curiosidade e promovam atividades intensas, estimulos que atendam a todos os
dominios de desenvolvimento e aprendizagem (Portugal & Laevers, 2010).

A organizacdo do contexto educativo passa pela criacdo de uma rotina educativa
que estrutura todos os momentos do dia, é caracterizada pela sua flexibilidade e
favorece a criagdo de periodos de tempo para as criangas tomarem decisfes sobre o
gue todos vao fazer, deliberagbes sobre uma agdo em grupo ou individualizada. De
acordo com Portugal e Laevers (2010), a organiza¢do de uma rotina diaria deve ter em
consideracdo as necessidades individuais de cada crianga, a estrutura dos momentos
do dia, o contetido e a duracdo, devem ter como foco principal a idade da crianga e 0s
seus interesses.

Como referem Portugal e Laevers (2010), uma organizacao livre, em que 0s
intervenientes também s&o as criangas, consiste num poderoso meio para levar as
criancas a implicarem-se na atividade. Torna-se necessario este meio de liberdade para

que as criancas desenvolvam a iniciativa, explorem e se concentrem naquilo que
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desperte a sua curiosidade, para Portugal e Laevers (2010) “as suas escolhas sdo
indicadores de evolucdo, do que € que vem ao encontro das seus interesses e atuais
possibilidades. Por isso, um clima de liberdade traduz respeito e confianca na crianca”
(p. 112).

1.1. Organizacao do tempo - Rotina educativa

Segundo o Ministério da Educacao (1997), uma rotina educativa é a conjugacao
do tempo e do espaco educativo que o educador utiliza na organizacdo de atividades e
experiéncias educativas no jardim de infancia. As OCEPE apresentam-nos a seguinte
definicédo de rotina educativa:

A sucessao de cada dia ou sessdo que tem um determinado ritmo
existindo, deste modo, uma rotina que é educativa porque é
intencionalmente planeada pelo educador e porque é conhecida
pelas criangas que sabem o que podem fazer nos varios momentos
e prever a sua sucessdo, tendo a liberdade de propor modificagdes.
Nem todos os dias séo iguais, as propostas do educador ou das
criancas podem modificar o quotidiano habitual (Ministério da
Educacéo, 1997, p.40).

A organizagdo do tempo é essencial para a implementacdo de uma rotina
educativa na Educacgéo Pré-Escolar, deste modo, “o tempo educativo tem, em geral,
uma distribuicéo flexivel, embora corresponda a momentos que se repetem com uma
certa periodicidade” (Ministério da Educagado, 1997, p.40). As OCEPE salientam a
importancia de existir uma organizagdo do tempo, numa rotina educativa, um tempo
destinado para cada crianga, para o grupo de criancas e para o educador (Ministério da
Educacéao, 1997).

A implementacdo de uma rotina na Educacdo Pré-Escolar é fundamental para o
desenvolvimento, crescimento, bem-estar e seguranca de cada crianca. Uma vez
organizada e implementada pelo educador, que cria a rotina tendo em conta as
necessidades e caracteristicas do grupo de criancas, e conhecida pelo grupo de
criangas, os momentos estabelecidos numa rotina educativa podem ser alterados,
tornando-se numa rotina bastante flexivel para as criancas usufruirem de pensamento

critico e tomada de decisodes.
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Para Hohmann e Weikart (2009), “uma rotina diaria consistente permite a crianga
aceder a tempo suficiente para perseguir os seus interesses, fazer escolhas e tomar
decisdes, e resolver problemas “a dimensdo da crianga” no contexto dos
acontecimentos que vao surgindo” (p. 224). Para Portugal e Laevers (2010), a
flexibilidade da rotina educativa oferece um espaco para a livre iniciativa e autonomia
das criancas. Por sua vez, alargar a livre iniciativa da crianca implica, por parte do
educador, conversar e partilhar ideias com a crianca, saber o que elas pensam, antever
situacBes e explicitar possiveis mudancas na organizacdo da rotina. Na opinido de
Portugal e Laevers (2010), promover a iniciativa e autonomia das criancas é algo que
favorece a forma como aprendem e se desenvolvem. No entanto, importa que o
educador visualize as oportunidades que existem para as criangas se tornarem
auténomas e tomarem iniciativa, ou seja, decidirem o que vao fazer, durante quando
tempo e com quem, importa também perceber a opinido da criangca acerca da
planificacdo e atividades a desenvolver.

Para Portugal e Laevers (2010), estimular a iniciativa da crianca oferece-lhe mais
tempo e espacgo para escolher livremente. Este principio de livre iniciativa favorece o
seu desenvolvimento, autonomia e capacidade de exploracdo que se traduz em
elevados niveis de implicacdo. Nas atividades autodirigidas, o adulto deixa de lado a
sua preocupacdo com os momentos da planificacdo, procura ter em atencéo e observa
0s acontecimentos espontaneos na sala, de modo a compreender melhor e dar
continuidade as iniciativas da crianga.

Torna-se importante facultar um lugar para o relaxamento, existindo um equilibrio
entre autonomia e livre iniciativa da crianca e orientada pelo adulto, entre momentos de

tranquilidade e agitacdo, momentos espontaneos do dia.

2. Bem-estar emocional e implicagao

O bem-estar emocional e a implicacdo! experienciados pelas criancas num
contexto educativo assumem-se como dois elementos fundamentais para a avaliacdo
de qualidade das préticas educativas, de acordo com Portugal e Laevers (2010).

Mashford-Scott, Church e Tayler (2012) apresentam o conceito de bem-estar, no
contexto educacional, como um processo que facilita o progresso de aprendizagens e

desenvolvimento da crianca. Uma forte sensacdo de bem-estar favorece um

1 Ao longo do trabalho designamos o conceito como implicagdo, seguindo a tradugéo de Portugal e Laevers (2010), ou
como envolvimento, seguindo a tradugéo de Bertram e Pascal (2009), embora tenhamos dado preferéncia a implicagao.
No contexto nacional, ambas as designa¢des séo utilizadas.
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envolvimento por parte das criangas, permitindo que se envolvam de forma confiante
com o seu ambiente e aproveitando as oportunidades de aprendizagem. O bem-estar
afeta a aprendizagem, atitudes e comportamentos, portanto, tem um impacto sobre o
desenvolvimento das criangas (Mashford-Scott et al. 2012).

Laevers define bem-estar emocional como “um estado particular de sentimentos
gque pode ser reconhecido pela satisfacao e prazer, enquanto a pessoa esta relaxada e
expressa serenidade interior, sente a sua energia e vitalidade e esta acessivel e aberta
ao que a rodeia” (Laevers et al., 1997, cit. por Portugal & Laevers, 2010, p.20). O
ambiente educativo € o contexto que influencia o bem-estar e seguranca das criangas,
pois contribui para que se sintam acolhidas e valorizadas, além de despertar a
curiosidade e o desejo de aprender (Ministério da Educagéo, 1997).

O bem-estar emocional de cada crianga pode ser observado e avaliado através
de varios indicadores que no final indicam o nivel onde cada crianca se encontra.
Portugal e Laevers (2010) apresentam uma escala de avaliacdo com o0s seguintes
indicadores: abertura e recetividade; flexibilidade; autoconfianca e autoestima;
assertividade; vitalidade; tranquilidade; alegria e ligacao consigo préprio. Tendo em
consideracado os indicadores descritos, associam-se 0s seguintes niveis de bem-estar
emocional: (1) muito baixo; (2) baixo; (3) médio/neutro ou flutuante; (4) alto e (5) muito
alto.

Para avaliar o bem-estar emocional e implicacdo da crianca é importante
compreender as suas caracteristicas, verificando se a crianca se sente “bem ou mal,
feliz ou infeliz, estar alegre ou triste” (Portugal & Laevers, 2010, p. 33).

O autor define implicagdo como um indicador de qualidade da atividade humana
marcado por uma grande concentracdo, persisténcia, motivacao, interesse, satisfagéo
e uma atividade de intensa energia. Este indicador de qualidade de um contexto para
uma crianga € determinado pela necessidade de exploracdo e pelo nivel de
desenvolvimento da crianca (Portugal & Laevers, 2010). Assim, a implicacdo pode
ajudar o educador a refletir sobre as limitacdes e a organizagédo do contexto, tornando-
se consciente da oferta educativa pela qual é responsavel (Portugal & Laevers, 2010).

No que respeita ao segundo indicador, implicagdo, Portugal e Laevers (2010)
apresentam o0s seguintes indicadores: concentracdo, energia, complexidade e
criatividade, expressdo facial e postura, persisténcia, precisdo, tempo de reacao,
expressao verbal e satisfacdo. Tendo em conta os indicadores destacados, é através
da escala de implicacdo para criancas (LIS-YC, Leuven Involvement Scale for Young

Children) que nos é permitido observar e avaliar o nivel de implicacdo de cada crianca.
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A semelhanca da escala de bem-estar emocional, os indicadores de implicacdo s&o
posteriormente associados a cinco niveis de implicagdo: (1) Muito baixo — auséncia de
atividade; (2) Baixo — atividade esporadica ou frequentemente interrompida; (3) Médio
— atividade mais ou menos continuada ou atividade sem grande intensidade; (4) Alto —
atividade com momentos intensos; (5) Muito alto — atividade intensa e continuada.

O bem-estar e a implicacdo sdo duas dimensoes interligadas entre si, sem bem-
estar a crianca ndo se encontrard implicada, uma vez que as suas necessidades fisicas,
afeto, seguranca, necessidade de reconhecimento social, sentir-se competente e a
necessidade de significado e de valores na vida ndo se encontram satisfeitas (Laevers
et al., 1997, cit. por Portugal & Laevers, 2010).

Prosseguindo na mesma linha de pensamento de Portugal e Laevers (2010),
importa afirmar que € importante organizar um ambiente e dinAmica educativa que

proporcionem bem-estar emocional e implicagéo.

A questdo é que um espaco educacional que se limita a providenciar
oportunidades de bem-estar, de divertimento e descontragdo, sem
promover momentos de elevada concentracdo e de prazer na
descoberta, ndo estara a trabalhar com as criancas no sentido do seu
desenvolvimento pleno (Laevers, 1995, cit. por Portugal & Laevers,
2010).

Mas é importante facultar um espaco para o conforto, aconchego e partilha de
sentimentos, espaco para a crianga sonhar, vaguear. Nem todos os momentos do dia
necessitam de serem caracterizados com altos niveis de implicagdo, ou seja, que a
criangca se encontre num estado de intensa atividade e exploracdo durante todo o
periodo de permanéncia no jardim de infancia.

Quando falamos em bem-estar emocional e implicagdo é importante abordar a
educacao experiencial e uma atitude experiencial, ou seja, uma “atitude atenta ao vivido
da criangca e que esta na base de um edificio pedagodgico, organizado em torno de
conceitos que se constituem como pontos de referéncia na acdo do educador (Laevers
& Van Sanden, 1997 cit. por Portugal & Laevers, 2010, p.14). A educagéo experiencial
“é uma maneira de olhar, € uma atitude, que tem como referéncia o ponto de vista da
crianga: o seu potencial, sentimentos, emogdes, percegdes” (Jau & Santos, 2008, p.17).

Na perspetiva de Portugal e Laevers (2010), se os niveis de implicacdo e bem-
estar se encontrarem elevados, podemos considerar que o desenvolvimento da crianca

decorre num bom ritmo, caso contrario é importante recorrer a uma intervencédo, por
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parte do educador, ndo esperando pelo fim de uma atividade ou de um periodo para
avaliar a pratica pedagogica.

Seguindo a mesma linha de pensamento de Laevers (2004), as interven¢des que
um educador realiza devem ser estimuladoras, intervencfes abertas e que possuam
como objetivo desencadear, nas criancas, um conjunto de ac¢des, contribuindo assim
para a deliberacdo de niveis de implicacdo mais ou menos elevados.

Para além de um ambiente estimulante, favordvel a aprendizagem e ao
desenvolvimento social e cognitivo, existem outros fatores que sao determinantes para
0 bem-estar emocional de cada criangca. Deste modo, Portugal e Laevers (2010) afirmam
que “a satisfagdo de necessidades basicas é determinante no nivel do bem-estar
emocional experienciado pelos individuos/criancas” (p.20). Podemos ainda acrescentar
gue o bem-estar emocional de cada criangca também se manifesta através de um
ambiente securizante, de ligagfes afetivas e das relagdes que a crianca estabelece com
0S outros.

Na perspetiva de Portugal e Laevers (2010), toda a avaliacdo necessita de uma
observacdo cuidada, deste modo, é essencial observar as relagcdes que a crianca
mantém com 0s outros, com o educador e familiares, observar a sua postura e 0 seu
comportamento quando confrontada com diversas situagdes.

E indiscutivel a importancia do bem-estar das criancas, porém surgem diferentes
perspetivas sobre este conceito. A definicdo e a construcdo do bem-estar difere entre
varios dominios da sautde, psicologia, satide mental e educac¢&o. E um conceito abstrato,
multidimensional, social e cultural (Barblett & Maloney, 2010).

The Office of the Surgeon General define bem-estar como "a realizagcdo cognitiva
do desenvolvimento social e emocional, satisfazendo as rela¢des sociais e habilidades
de enfrentamento eficaz” (1999, cit por Mashford-Scott et al, 2012, p. 123). Por outro
lado, Gammage argumenta que o conceito implica “um estado generalizado de se sentir
valorizado a nivel social, emocional, intelectual e econémico" (2004, cit por Mashford-
Scott et al, 2012, p. 236).

O conceito “bem-estar” pode ser refletido no desenvolvimento e realiza¢des da
crianga, bem como na sua experiéncia pessoal. Waters destaca dois pontos de vista
sobre o conceito de bem-estar, o primeiro como 'instrumental’, envolve o conhecimento
ou habilidades que a crianca deve ter sobre si prépria e "holistica", envolve as

experiéncias pessoais da crianca (2009, cit por Mashford-Scott et al, 2012, p. 236).
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Capitulo Il — Praticas de relaxamento,

ioga e meditacao para criancas
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1. Relaxamento na Educagao Pré-escolar

O relaxamento, através de atividades simples ou de pequenas acdes com uma
abordagem tranquilizante, pode ser implementado numa rotina educativa
disponibilizando ao educador e ao jardim de infancia uma nova forma de as criancas
controlarem as suas emocoes, ansiedade e frustragdes.

Silva (1998) apresenta-nos a seguinte definicdo de relaxamento.

O relaxamento tem condi¢éo de reconciliar o individuo com o seu
proprio corpo, levando-o a uma revalorizagdo narcisica muito
tranquilizante e reconfortante onde o prazer de sentir, tédo
desvalorizado pelos meios educacionais formais, assume sua fungéo

de celebrar a vida (p.7).

S&o diversos os fatores que podem contribuir para o aumento da agitacdo e
frustragdo num grupo de criancas que se encontram em processo de aprender a
compreender e gerir as suas emogoes.

A qualidade da relagé@o que se estabelece entre o adulto e as criancas, e entre as
criancas sdo o principio do que acontece na sala. O educador assume um papel
fundamental ao ajudar as criangas a compreenderem melhor 0s seus sentimentos,
dando a conhecer diferentes formas de expressarem 0s seus sentimentos, gerirem
emocdes (Portugal & Laevers, 2010). O trabalho com as emogdes ajuda as criangas a
compreenderem melhor as suas experiéncias internas e a lidarem com elas de forma
mais positiva, no entanto muitas criangas ndo tem oportunidade de explorar e expressar
as suas emocgdes, ndo compreendo 0 que passa.

Na perspetiva de Portugal e Laevers (2010), aceitar uma emocao implica permitir
a emocao, nao esconder e expressa-la de forma apropriada, permitir a criangca uma
expressdo dos seus sentimentos e emocgdes, ajudando-a a identificar, aceitar e
compreender o que sente, de modo a ser ela propria. Com o seu desenvolvimento, a
crianga vai ganhando autonomia nas gestéo das suas emoc¢des mas torna-se importante
dar tempo ao processo e trabalho em torno com as emocdes.

O jardim de infancia € um local que enfrenta inquietacdes e frustracdes, por parte
da comunidade educativa e criancas, ndo sendo poupado ao stress (Guillaud, 2004).
Deste modo, consideramos que o relaxamento consiste numa importante estratégia
para diminuir a ansiedade e agitagcdo que as criancas demonstram, promovendo,

através de préticas de relaxamento, momentos de descontracdo e bem-estar. Para
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Guillaud (2004), “o relaxamento tem o inestimavel mérito de evitar tensbes e stress
inateis e, deste modo, permitir a uns e a outros adaptarem-se as dificuldades
encontradas” (p.6).

Seguindo a mesma perspetiva, Silva (1998) afirma que o relaxamento pode e deve
ser utilizado dentro das salas do jardim de infancia, para que as criancas conhecam
mdultiplas possibilidades de controlar a sua ansiedade, frustracdo, emocbes,
promovendo o seu bem-estar.

Analisamos, de seguida, algumas propostas de diferentes quadrantes sobre o

relaxamento com criancgas.

2. Cooling Down — Relaxamento na atividade fisica

O termo cooling down consiste hum elemento imprescindivel em momentos de
intensa atividade fisica, tendo como principal objetivo ajudar o corpo a recuperar com
seguranca e eficacia da atividade energética (Harris & Elbourn, 2002). Atividades
simples de relaxamento promovem o bem-estar emocional nas criangas e 0 momento
dedicado a esta pratica assegura a crianca tranquilidade, um conhecimento de si propria
e gestdo as suas emocoes.

Harris e Elbourn (2002) afirmam que as criancas devem ter direito a usufruirem
de um momento de relaxamento apds uma sesséo de exercicio fisico. E importante que
os educadores e professores permanecam atentos as reacdes das criancas sobre esta
pratica especifica do relaxamento, no entanto no feedback recebido observaram uma
reacao positiva, por parte das criangas, sobre atividades de relaxamento.

Harris e Elbourn (2002), num capitulo dedicado ao relaxamento, partilham
diversos métodos e técnicas desta pratica. Revela-se o exercicio mais simples para
proporcionar um momento de relaxamento, dar as criangas um minuto ou dois para elas
mesmas, para relaxarem em qualquer posicado confortavel, focando-se no momento
especifico do relaxamento e “desligar” do que se passa em seu redor. Outra pratica
referenciada pelos autores reporta-se para uma vertente da descontragdo muscular,
através do incentivo de fechar os olhos e ajudar as criangas a descontrair, solicitando
concentracdo na respiracdo de forma lenta e controlada, libertando a tens&o muscular.

A utilizagdo de musica, em momentos de relaxamento, pode ser benéfica neste
processo, podendo ao mesmo tempo usar técnicas de relaxamento para relaxar os
musculos, libertar a tensdo muscular, exercicios ritmicos como balancar os bracos e as

pernas, a inspiracao e expiracao lenta (Harris & Elbourn, 2002). O recurso aos sons e a
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musica, nas praticas de relaxamento, encontra-se também relacionado com a
capacidade de as criangas escutarem e sentirem o ambiente que as rodeia, “trabalhar
com o som tem como referéncia o siléncio, que nunca é absoluto, mas que permite ouvir
e identificar o fundo sonoro que nos rodeia” (Ministério da Educagao, 1997, p. 64).

Em momentos de relaxamento, a muasica e os sons, poderdo influenciar o
ambiente que € criado. Através de uma exploracao dos sons, as criancas desenvolverao
a capacidade de escutar, identificar e reproduzir diversos sons e ruidos da natureza
como, por exemplo, agua a correr e a vida corrente como o tic-tac de um relégio
(Ministério da Educagédo, 1997). Escutar e sentir sdo competéncias fundamentais nas
praticas de relaxamento pois através da musica, sons e palavras de meditagdo as
criangas desenvolvem estas duas capacidades.

Acompanhando a linha de pensamento de Harris e Elbour (2002) é importante os
educadores e professores incluirem algum tempo do dia dedicado ao relaxamento,
podendo utilizar diversas técnicas para acalmar a pressdo do corpo em vez de
impulsionar as criancas de volta a agitacdo do quotidiano habitual. A execucao de
atividades simples de relaxamento ird promover a circulagdo no corpo e preparar as
criangas para a atividade que se segue.

Com base nas responsabilidades e na atividade fisica que é proporcionada as
criancas, € importante que o adulto seja capaz de planear, ensinar e compreender as
aprendizagens que transmite e qual a sua importancia no desenvolvimento das criangas.
No entanto, é também importante manter as necessidades e interesses das criancas
nos momentos de aprendizagem e na tomada de decisdo (Armour, 2013).

Armour (2013) afirma que quando as criangas se encontram em ambientes de
aprendizagem, de exploracdo e valorizacdo do movimento, através de atividade fisica,

0 corpo tem a capacidade responder de forma criativa e habilidosa.

3. loga

A palavra ioga deriva da raiz “yuj” que significa “juntar, religar”. “loga € explicado
como a juncdo, a unificagdo da alma individual “jivatman” e do ser supremo
(paraméatman)” (Oliveira et al. 2009, p.53). Desde a sua origem, ha varios séculos, o
ioga é visto como uma visdo do mundo, articulando sabedoria que tem em conta o ser
humano na sua globalidade, corpo e espirito.

A evolucdo do significado deste termo vai na direcdo do ato e disciplina individual

e nao coletiva. “A palavra ioga designa uma disciplina, sendo o seu significado uma
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pratica fundada numa teoria e uma escola onde se ensina um dos caminhos conduzindo
a Libertagao” (Oliveira et al. 2009, p.53). Podemos ainda real¢ar que o conceito ioga €
definido pelas palavras, consciéncia do préprio ser humano, do seu corpo, liberdade e
aceitacdo de quem somos. Além de um conhecimento individual, € uma procura
pessoal, uma pratica que promove a unido entre o corpo, mente e espirito. Além desta
dimensdo mais ancestral, o ioga €, atualmente, uma modalidade oferecida em varios
ginasios e centros de bem-estar, estando ainda disponivel na Internet como pratica

associada a esse conceito de bem-estar.

3.1. Ashtanga Yoga

Ashtanga Yoga (asht da palavra oito, anga da palavra membro) significa “oito
membros”. E um sistema de ioga, baseado na filosofia do s&bio Patanjali, composto por
oito passos, Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana e
Samadhi. De seguida, descrevemos cada um dos oito membros que compdem este
sistema de ioga que é a base de muitos dos métodos de ioga disponiveis atualmente.

Yamas e Niyamas sao principios e comportamentos éticos que orientam o
individuo. Yamas orientam o praticante para uma vida de respeito e integridade,
harmonia com a sociedade, com os seres vivos, com 0 mundo que o rodeia e com as
interacBes e relacbes sociais. Sao eles, Ahimsa (ndo violéncia, amor proprio e pelos
outros, gentileza), Satya (procura da verdade), Asteya (abstencdo do roubo e da
cobica), Brahmacharya (moderacdo dos sentidos, corpo e mente),
Aparigraha (desapego). Por sua vez, Niyamas correspondem a atitudes internas e
regras de conduta do individuo, visam harmonizar os sentimentos e atitudes internas e
sdo: Shaucha (purificagdo, pensamentos e agfes positivas), Santosa (contentamento,
tranquilidade), Tapas (esforco sobre si mesmo), Svadhyaya (estudo de si mesmo),
Isavara-Pranidhana (entrega do eu ao Espirito Universal) (Bharati, s/d).

Segundo Saraswati (2013), o foco principal destes principios encontram-se na
reducdo do desalinhamento entre 0s nossos comportamentos e as nossas atitudes
internas, pois a mente estimula as acdes e as acdes estimulam a mente.

Asana, o terceiro membro da ashtanga yoga de Patanjali, significa postura.
Segundo Saraswati (2002), asanas sao posicdes especificas do corpo, consistem em
ferramentas para aumentar a consciéncia e promover uma base estavel para a
exploracdo do corpo, respiracdo e mente. “A dsana desenvolve a consciéncia do corpo,
preparando-o para etapas de maior interioridade” (Oliveira et al., 2009, p.113). As
posturas sdo a face mais conhecida do ioga pois na divulgacédo desta pratica surgem
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muitas vezes praticantes a assumir posturas como o guerreiro, a arvore ou outras mais
complexas. As posturas sao, normalmente, designadas pelos seus nomes em sanscrito
mas tém designagbes que procuram traduzir o seu significado nas varias linguas dos
paises em que se pratica ioga.

Pranayama é o quarto membro do asthanga yoga de Patanjali. Significa dominio
da energia vital e controlo da respiracdo. Existe uma relacao direta entre a respiracéo e
a mente, Pranyama é um tipo de exercicio que visa a purificacdo do corpo (Oliveira et
al., 2009). Através da manipulacao do ritmo respiratério podemos influenciar os nossos
estados mentais, preparando a mente para as seguintes etapas. Pratyahara é um
processo de interiorizagdo, significa abstrair e afastar-nos dos sentidos externos
(Maehle, 2006).

Dharana é a concentragdo. O principio deste conceito sustenta-se na pratica de
foco e atencdo, focalizar-nos em qualquer objeto, uma imagem, som ou um
pensamento. E preciso uma grande capacidade de foco devido a diversas distracdes
que surgem a qualguer momento. Esta pratica funciona como uma preparacao para a
meditacdo adequada (Maehle, 2006).

Dhyana é traduzido como meditacéo. “Meditation means to rest, uninfluenced,
between the extremes of the mind and suddenly just “be” instead of “becoming.” (Maehle,
2006 p. 4). Para Maehle (2006), a diferenca entre meditacéo e o conceito anterior é que
na concentracao existe um esforco consciente para excluir todos os pensamentos que
ndo sdo relevantes para o objeto escolhido. Na meditacéo existe um fluxo constante da
consciéncia, sem qualquer esfor¢o da vontade.

Por ultimo, Samadhi resulta na unido de todas as praticas e principios
mencionados. E Ultima etapa onde é alcangado um estado de paz, onde a mente e a
meditacdo se fundem, tornando-se apenas um. A mente reflete o que Ihe é dirigida,
samadhi € a forma mais elevada do ioga (Maehle, 2006).

No ioga a que podemos aceder atualmente, encontram-se diferentes énfases num
ou nalguns dos membros do ioga. Assim, algumas praticas ou métodos privilegiam as
posturas, muitas vezes ligadas a respiracdo, enquanto outros consideram a meditagédo
como essencial. Embora se possa discernir uma base comum as varias linhas (Hatha
loga, Ashtaga Vinyasa, Raja loga, por exemplo) e métodos de ioga (Método DeRose,
lyengar, Triyoga, entre outros), encontra-se muita diversidade em termos de préticas e
de dindmica de aulas.

loga para criancas resulta numa adaptacéo das posturas mais classicas as etapas

de desenvolvimento da crianca. Nas sessbes de ioga estimula-se a aprendizagem de
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valores, o respeito pelo proximo, pela natureza. As criangcas entram num ambiente
securizante, encorajador e divertido, uma combinacdo de histérias, musica e sons,
posturas, técnicas de respiracdo. Quanto a meditacdo, as criangas, encontram um
momento de criatividade, uma viagem extraordinaria ao imaginério de cada crianca.
Numa sessao de ioga praticam-se posturas que trabalham o equilibrio, flexibilidade e
coordenacdo motora, as criancas aprendem a relaxar, tornam-se mais calmas e
concentradas. Aprendem a respirar corretamente, a controlar as suas emogdes e 0s
movimentos do préprio corpo.

As sessfes de ioga com criangas sdo uma adaptacdo do ioga classico as
caracteristicas especificas das criangas. Num ambiente securizante, divertido, tranquilo,
encorajador e desafiante, as criangas encontram nas sessdes de ioga um meio
facilitador de aprendizagens e desenvolvimento.

As posturas de ioga também séo adaptadas aos principios e praticas para uma
populacdo especifica, neste caso as criancas. Algumas posturas mudam de nome —
Savasana (sanscrito) que é designada por postura do cadaver, surge nos manuais de
ioga para criangas como a postura da nuvem. Assim, para os adultos destaca-se a
necessidade de permanecer quieto — corpo e mente. Para as criancas, destaca-se a
sensacao obtida com a pratica da postura — de flutuar. Através de histérias, musicas,
posturas, técnicas de respiracdo e movimentos simples de relaxamento, as criancas
comegam aprender a controlar os movimentos do Seu corpo, a concentracido e
respiragéo, permanecendo relaxadas.

A meditacao também é adaptada a etapa de desenvolvimento da crianca. Neste
caso, apresenta-se como uma viagem ao mundo extraordinario da imaginagdo e
criatividade das criangas. O momento é facilitador de aprendizagens e de valores como

0 respeito e gratidao.

4. Mindfulness

Mindfulness é uma prética que teve origem na tradi¢cao budista, através de préticas
orientais de meditagdo, sendo muitas vezes praticada através de exercicios de
meditacdo (Hooker & Fodor, 2008). Kabat-Zinn (2003, p.145 cit por Hooker & Fodor,
2008) define Mindfulness como “a consciéncia de que emerge prestando atengéo de
proposito, no momento presente, e sem julgamento para o desdobramento de
experiéncias de momento a momento”. Esta definicdo expressa a ideia da atencéo plena

e destaca a consciéncia para o presente. No entanto, esta pratica ndo deve ser
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confundida com meditacdo, o objetivo ndo € alcancar um estado de maior consciéncia
ou distanciar-se da experiéncia mas sim conseguir maior consciéncia do momento
presente (Hooker & Fodor, 2008). Mindfulness significa prestar atencdo ao momento
presente, com bondade e curiosidade (Saltzman, s/d).

Os adultos ndo sdo os Unicos a praticarem Mindfulness, as criancas também
podem experienciar esta pratica nos dias mais rotineiros. Normalmente, as criancas sao
mais focadas no momento presente do que os adultos, por exemplo concentram-se
intensamente num jogo ou em alguma atividade agradavel, sentem as suas emocoes
de imediato e reagem a situag&o atual, mesmo apresentando dificuldade em identificar
ou verbalizar esses sentimentos (Hooker & Fodor, 2008).

Saltzaman, a mesma autora do artigo Mindfulness: A Guide for Teachers, afirma
qgue uma das ironias praticadas na educacdo moderna é pedir aos alunos para
prestarem atengdo mas nunca ensina-los como fazer. A préatica de Mindfulness ensina
aos alunos a prestarem atencao, melhorando a aprendizagem a um nivel escolar e sécio
— emocional (Saltzman, s/d).

A implementagé&o de intervengdes utilizando Mindfulness, meditagéo e ioga séo
associados a resultados benéficos quando implementadas com criangas e jovens. Nos
ultimos anos, tem originado interesse na implementacdo de estratégias e intervencdes
de mindfulness que incluem a meditagao, ioga, exercicios de atencéo e respiracao entre
diversas técnicas e métodos que apoiam o bem-estar. Tendo em conta os beneficios
destas praticas, a implementacdo de técnicas de relaxamento em criancas e jovens
continua a crescer. Uma pesquisa cuidadosa demonstra os efeitos benéficos que estas
técnicas possuem no bem-estar e saude, resultando em intervencdes eficazes
(Greenberg & Harris, 2012).

Um dos objetivo principais desta pratica é tornar-se consciente de momento a
momento, manter-se numa postura aberta, aceitando as diferentes experiéncias desta
pratica. Embora diferentes técnicas apresentem diferentes objetivos, ambos
compartilham algo em comum, desenvolvimento da concentragcdo e atengado, a
construgao de competéncias de regulagdo emocional de modo a gerir eficazmente o
stress e autoconhecimento. O desenvolvimento de competéncias de autorregulagao séo
discutidas e analisadas especificamente em relagdo a concentragdo e atengéo. As
praticas contemplativas, um termo usado para Mindfulness e praticas de meditagao, sao
vistos como potenciais praticas para facilitar as habilidades de autorregulagéo nas salas

de aula e jardins de infancia (Willis & Dinehart, 2013).
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A atencdo plena ndo é equivalente a relaxamento, no entanto, através da
meditacdo, uma pessoa pode tornar-se mais relaxada e através da préatica Mindfulness
h& uma diminuicdo dos pensamentos acelerados (Hooker & Fodor, 2008)

Na perspetiva de Hooker e Fodor (2008), ao aplicar técnicas de Mindfulness as
criancas irdo alcancar beneficios semelhantes aos dos adultos. O treino da mente pode
ser (til para criancas que apresentam um comportamento mais agressivo, uma vez que
esta pratica promove o autocontrolo e autogestdo das emocgdes. As criancas tornam-se
mais conscientes e concertam-se em si mesmos, aprendem sobre o0 seu processo de

pensamento e compreensao das suas experiéncias (Fontana & Slack, 1997).

5. loga e meditagao para criangas

Atualmente vivemos numa sociedade convulsionada que atrai a agitacao até ao
jardim de infancia. As criangas encontram-se constantemente ocupadas com diversas
atividades escolares durante o seu dia-a-dia, tornando-se complicado usufruirem de
momentos de tranquilidade e bem-estar. Para atenuar muitos conflitos que as criancas
enfrentam, o relaxamento, ioga e meditacdo poderdo funcionar como um poderoso
instrumento para o desenvolvimento da crianca. Na opinido de Martins e Cunha (2011),
“ioga para criancas € uma forma de educacdo integral, que utiliza a experiéncias
corporeo sensorial como suporte para a aprendizagem” (p.1).

Roeser e Peck (2009) afirmam que praticas contemplativas necessitam de uma
adaptacdo para uso com criangas e jovens. Tais praticas adaptadas podem oferecer
uma grande variedade de atividades incluindo, atividades relacionadas com a natureza,
as artes, disciplinas fisicas, envolvendo posturas ou sequéncias de movimentos (tais
como tai chi ou ioga), imaginacdo guiada e varias formas de meditacdo. Além disso,
estas préticas fortalecem a relagcdo com outras criangcas e com o educador/professor,
enfatizando valores de crescimento pessoal e ética. Martins e Cunha (2011) também
realcam esta adaptagdo, os yamas e nyamas, principios éticos do ioga, podem ser
ensinados através de atividades ludicas, por exemplo, conto de histérias.

O ioga adaptado ao universo da crianca tem como objetivo canalizar a vitalidade
e entusiasmo infantil, preparando o corpo para um desenvolvimento completo e
harmonioso. Apresenta-se como uma pratica espontadnea e adequada ao universo
infantil, incentiva a crianga a expandir a sua curiosidade e criatividade através dos
diversos elementos do ioga, por exemplo, alongar os musculos, ouvir 0s seus préprios

sons (respiracdo e batimentos cardiacos), cantar e representar, através das posturas,
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diversas personagens como animais, o sol, a lua, profissées e entre outros (Martins &
Cunha, 2010). Chanchani e Chanchani (2006, cit por Martins & Cunha, 2011)
consideram que as posturas ajudam as criangas no seu crescimento, a desenvolver-se
a nivel fisico, emocional e psicoldgico.

O ioga oferece as criancas uma visao alargada sobre 0 seu corpo e mente, sendo,
por isso, benéfico do ponto de vista cognitivo (Vorkapic, 2015). Assim, assume um papel
importante no desenvolvimento das criancas, principalmente no que diz respeito ao
desenvolvimento e sucesso escolar, concentracdo, respiracdo, controlo de emocdes e
de energia, autoestima e bem-estar da crianca. Através do ioga, os cinco sentidos
também séo trabalhados, contribuindo para o desenvolvimento psicomotor da criancga,
aperfeicoado o sistema auditivo, sonoro e sensorial (Martins & Cunha, 2011).

As sessfes de ioga devem ser preparadas de forma ludica, favorecendo o
imaginario infantil, sdo organizadas de forma a alternar posturas ativas e passivas com
0 objetivo de levar a crianca a momentos de interagdo, momentos de relaxamento e
concentracdo, por exemplo, contemplar determinado objeto ou ouvir os sons do exterior
e musica (Martins & Cunha, 2010).

Prosseguindo na mesma linha de pensamento, as criancas entre 0os 5 e 8 anos
podem praticar posturas (asanas), porém é necessario um especial cuidado, devido a
fragilidade do seu corpo, é importante nao sobrecarregar a sua flexibilidade, vibracéo e
elasticidade. “Elas devem brincar bastante e aprender algumas posturas para que
cresgcam naturalmente sem a imposicdo de uma disciplina muito rigida” (Martins &
Cunha, 2011, p.4).

Tal como o ioga, a meditagcdo também apresenta numerosos beneficios para o
desenvolvimento da crianga. Algumas escolas norte-americanas e britnicas
implementam, pela manhd, dez minutos de meditagdo de modo a preparar a crianga
para a informacdo que ira receber, e outros dez minutos, ao fim do dia, de modo a
proporcionar, a crianga, uma libertacdo de energia. Através destas praticas
contemplativas como ioga, técnicas de relaxamento e meditacdo, as criancas
desenvolvem um conhecimento sobre o seu corpo, tornando-se mais atentas a
sensacdes corporais, experiéncias sensoriais e aos seus pensamentos (Vorkapic,
2015).

De acordo com Martins e Cunha (2011), a expressao de alegria e satisfagdo séo
outros fatores intrinsecos de uma sessao de ioga, sao proporcionados pelo contacto

com diferentes posturas e as sensacdes que estas oferecem.
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6. loga nas escolas: andlise de estudos e identificagao de instituigoes

de ensino que implementaram praticas de relaxamento com criangas

Atualmente, encontramos a pratica de ioga em diversos contextos e orientagdes,
na area da saude, religido, para fins terapéuticos e em contextos educacionais. O
desempenho escolar encontra-se diretamente ligado aos niveis de concentragao e
atencao, deste modo instituicdes de ensino tém vindo a recorrer a esta pratica para
melhorar a eficacia e sucesso escolar da crianga (Vorkapic, 2015). Segundo um relatério
das Nacgodes Unidas em 2007, em todo o mundo, criancas e adolescentes passam, em
média, 10 a 15 anos na escola. Assumindo assim que as instituicbes de ensino
representam um grande potencial para ensinar habitos saudaveis e promover o bem-
estar emocional nas criancas (Vorkapic, 2015).

O quotidiano da sociedade moderna nao criou o stress e pressao apenas para 0s
adultos, as criangas também sao afetadas revelando-o com atitudes e agdes mais
irrequietas. A pressao na escola, pais bastante ocupados, desportos de competicdo sao
alguns dos fatores que contribuem para o aumento do stress nas criancas. O ioga vem
assumir um papel importante neste contexto educacional, esta pratica pode ajudar as
criangas a aprenderem a relaxar, gerir as suas emocoes e incluir momentos de paz no
seu quotidiano (Toscano & Clemente, 2008).

Neste sentido, Douglass (2010) considera que professores e educadores, desde
creches, jardins de infancia a universidades, tém vindo a iniciar uma pesquisa e a
educar-se sobre o valor de ioga na sala de aula. Comegaram por introduzir momentos
dedicados a esta pratica incluindo posturas de ioga, praticas de respiragdo, meditacao,
visualizagdes e jogos para ajudar os alunos e professores a abrandar o ritmo, a focarem-
se e tornarem-se mais conscientes de si € com mais autoconhecimento.

A implementacgdo de praticas e técnicas de relaxamento, ioga e meditagcdo, em
escolas, € capaz de melhorar atengdo e concentragdo, aumentar o autocontrolo,
fornecer mecanismos saudaveis para lidar com a frustracédo e stress que as criancas
levam para a escola (Vorkapic, 2015). Neste sentido Douglass (2010) considera que os
educadores e professores devem implementar, durante o periodo escolar, praticas
simples de ioga, promovendo o desenvolvimento da autoconsciéncia. Dentro dessa
otica, a meditagao e exercicios simples de respiragdo sao também atividades simples,
além de serem benéficos para ajudar a diminuir o stress dos alunos, antes de um exame

ou de outro evento potencialmente stressante. De seguida, analisamos alguns exemplos
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de instituicbes de ensino que incluiram e implementaram praticas de relaxamento com
as criangas.

No primeiro exemplo que apresentamos, a escola implementou um momento de
relaxamento antes e depois das aulas. A instituicdo Centro de Apoio O Visconde, situada
na cidade de Sao Paulo, Brasil, incluiu um momento com diversos exercicios de ioga e
respiracdo, para os alunos, antes e depois das aulas, especialmente nas aulas de
matematica. O procedimento deste momento inicia-se com a execucao de exercicios
fisicos e de respiracdo, durante vinte minutos, antes e depois de as criancas entrarem
na sala de aula. No decorrer deste momento, as criangas encontram-se
confortavelmente sentadas, mentalizam palavras em forma de meditacdo e escutam, de
olhos fechados, diversos sons.

A prética de relaxamento, que esta instituicdo de ensino implementou,
proporcionou um momento de bem-estar para as criangas conhecerem-se a si proprias
e gerirem as suas emocgdes. Ao longo do momento de relaxamento foi criado um
ambiente tranquilo, transmitindo serenidade as criancas para também aprimorar 0 seu
comportamento para as atividade que se seguem.

Com a implementagdo de um momento destinado ao relaxamento das criangas,
observou-se uma melhoria na produtividade na hora de aprender. Este momento de
relaxamento levou, até aos alunos, diversos beneficios a nivel emocional e educacional.
Por outro lado, a qualidade das aulas e a convivéncia entre os alunos e professores
melhorou pois esta instituicdo de ensino tirou partido do poder da meditacédo e da sua
importancia na vida das pessoas (Hirata, 2014)

O segundo exemplo que analisamos coloca a meditacdo como ferramenta de
ensino. O conceito Mindfulness € bastante conhecido nas instituicdes de ensino no
Canada, esta técnica possui como principal objetivo proporcionar o bem-estar das
criancas e melhorar o desempenho e aproveitamento escolar. Todos os dias os alunos
comecam por realizar pequenos exercicios de respiracdo. Sentados de forma
confortavel, com os bracos cruzados sobre a mesa e a cabeca deitada em cima dos
mesmos, os alunos do sétimo ano de escolaridade de uma escola em Vancouver,
aprendem a respirar e ouvir respirar em siléncio, por vezes escutam uma musica
enquanto realizam exercicios de respiracdo (Rescan, 2015).

Esta técnica educacional é baseada na tendéncia Mindfulness que ajuda a
combater o stress, concentrando toda atengdo no momento presente. Os exercicios de
relaxamento séao retirados do programa educacional MindUP, através deste programa

os alunos aprendem a regular o seu comportamento e focar a sua concentracdo nas
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atividades escolares. Este programa educacional também incorpora sessdes de
empatia, otimismo e controlo de emoc¢des, tendo como objetivo melhorar o bem-estar
dos alunos, o sucesso escolar e reduzir atos de indelicadezas na sala de aula.

O programa MindUP e esta pratica educacional alcangou o sucesso através de
um estudo cientifico que reconheceu os seus beneficios. Durante quatro meses
investigadores comparam os resultados de duas amostras de estudantes, sendo que
uma amostra seguia a pratica deste programa e a outra ndo. As conclusdes retiradas
comprovaram a eficacia deste programa, com estes exercicios 0 comportamento
indelicado e antissocial, na sala de aula, reduziu, a sensacéo de bem-estar entre o0s
alunos cresceu e o desempenho escolar, especialmente na area de matematica,
melhorou.

Em Portugal, as dire¢cdes escolares apostam cada vez mais em atividades de
enriquecimento escolar diversificadas. Diversas instituicdes de ensino comecaram por
implementar ioga em horario letivo e no programa curricular de escolas. No Porto, cerca
de 800 criancas de varios jardins de infancia e escolas do 1.° Ciclo do Ensino Béasico
experienciam esta prética. A iniciativa “Porto de Criancas” é promovida pela Camara
Municipal do Porto em colaboracdo com a Confederacdo Portuguesa do Yoga. Um
projeto que pretende promover, nas criangas, o desenvolvimento, um crescimento
saudavel, aprendizagens e construcéo de valores como o respeito pela natureza e pelo
proximo. O ioga possibilita a oportunidade para as criancas desenvolverem o
autocontrolo, a concentragéo, a flexibilidade e a for¢ga muscular (Baldaia, 2016).

De norte a sul, é visivel a pratica de ioga nas instituicdes escolares. Em Sintra,
numa escola do 1.° Ciclo do Ensino Béasico, uma sala com 27 criangas, com idades
compreendidas entre setes e oito anos, experienciaram uma sessédo de ioga. José Caria,
jornalista do Expresso, presenciou e relatou um momento de ioga com criangas. De
olhos fechados, pernas cruzadas, maos nos joelhos, polegares unidos com o indicador
e uma musica suave e tranquilizante. Em cima do tapete, mantém-se em “posicéo de
I6tus”, até nova instrucdo da professora (Caria, 2015).

A realidade escolar caracterizada pela sua agitacdo, criangcas com problemas
comportamentais, dificuldade de concentracéo e criangas stressadas pela presséao dos
testes e exames, motivou varias entidades e direcdes escolares a implementarem
momentos de relaxamento e bem-estar. Os resultados séo positivos e as criancas

apreciam esta atividade (Caria, 2015)
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Sintese final

A Educacéo Pré-Escolar € a primeira etapa da Educacéo Basica no processo de
educacao de uma crianca (Ministério da Educacdo, 1997). As OCEPE definem como
um dos principais objetivos da Educacéo Pré-Escolar “proporcionar ocasides de bem-
estar e de seguranga, nomeadamente no ambito da saude individual e coletiva”
(Ministério da Educacao, 1997, p.20). Neste sentido, a interveng&o de um educador de
infancia resulta num processo educativo que inclui um ambiente educativo estimulante,
desafiador, securizante e promotor de bem-estar emocional e implicacdo. Estas
intervengbes podem variar consoante a natureza das atividades, intervengbes e
iniciativas das criancas (Laevers, 2004). Abordamos uma atitude experiencial que
permite uma intervengdo por parte do educador com sensibilidade, promotora de
autonomia e estimuladora, focando-se em duas dimensdes, bem-estar emocional e
implicagao.

Estas duas dimensbBes sdo bem recebidas pelos educadores/educadores e
confirmam que “quando conseguimos levar as criangas ao estado de fluxo, o
desenvolvimento deve e vai acontecer” (Laevers, 2004, p.67). Bem-estar emocional e
implicacdo sé&o influenciados pelo contexto, sdo um sinal da adaptacdo do contexto as
criangas e podem incluir intervencfes especificamente destinadas a promover o bem-
estar emocional, como o relaxamento.

As préticas de ioga e meditacdo tém sido implementadas em escolas e jardins
de infancia com o intuito de levar até estes contextos o equilibrio entre o corpo e mente,
criangas mais calmas, a concentragéo, reducao e alivio de stress, gestdo de emocgoes
entre outros. Apresentam resultados positivos e sdo ferramentas que um educador de
infancia pode usar para promover bem-estar emocional, especialmente se incorporados
numa rotina educativa que procure respeitar as necessidades das criancas e

proporcionar momentos de relaxamento e autorregulacdo das emocdes.
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Capitulo lll - Enquadramento

metodolégico
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1. Orientagao do estudo

O principio de um trabalho de investigacdo atravessa varias etapas, sendo que
no presente trabalho, a primeira fase destinou-se a compreensdo de aspetos
fundamentais sobre o momento de relaxamento com criancas, incluido numa rotina
educativa promotora de bem-estar. Foi necessario conhecer de perto este momento,
compreender quais as suas principais caracteristicas e em que momento da rotina era
concretizado, compreender qual o seu procedimento e, principalmente, quais 0s
beneficios para as criangas.

Este estudo colocou como foco principal a crianca e as suas emocdes. E
habitual, no Jardim de Infancia, observamos criangas pouco tolerantes, irritadas e com
comportamentos que nos indicam cansaco. Observamos também criangas a
executarem comportamentos que nos levam a refletir o porqué daquela atitude e
daquela acdo. Consequentemente, estes comportamentos afetam o desenvolvimento
de aprendizagens, principalmente numa crianga que apresenta um baixo nivel de bem-
estar emocional.

Atualmente nao é habitual observamos, numa rotina educativa, um momento
dedicado a sesta, onde as criangas relaxam e acumulam energias vitalizadoras para a
realizacdo de préximas atividades. Sendo a sesta pouco usual nos dias de hoje, é crucial
recorrer, no jardim de infancia, a atividades simples de relaxamento que promovam o
bem-estar emocional, auxiliando as criangas a sentirem-se mais tranquilas. Este estudo
desempenhou um papel importante na compreensdo de determinadas atitudes que a
crianga concretiza quando esta impaciente ou cansada, na observacao de sinais que
nos indicam quando devemos parar e fazer uma pausa dedicado ao relaxamento.

A ideia deste estudo surgiu através de varias observacdes e intervencdes
realizadas durante a Pratica de Ensino Supervisionada em contexto de Educacao Pré-
Escolar. Numa sala de um Jardim de Infancia encontramos criancas com diversas
caracteristicas individuais, criangas mais calmas, mais irrequietas e criangcas com
interesses distintos. No entanto, todas possuiam uma necessidade em comum, a
existéncia de um tempo so para elas e momentos que |Ihes oferecessem condicdes de
bem-estar e seguranca.

Ao longo do estagio na PES llI, foram feitas observacdes sobre o momento do
relaxamento que posteriormente reforcaram a questdo de investigagdo. Aliado ao
relaxamento, investigamos que diferentes praticas de relaxamento como o ioga,

meditacdo, massagens e a musica sao promotoras de bem-estar.
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Neste sentido, procuramos compreender diferentes formas de organizar os
momentos de relaxamento e a sua influéncia no bem-estar emocional e na implicacdo
das criangas. Para tornar as préticas de relaxamento mais dinamicas e tranquilizantes,
optou-se por incluir uma abordagem ao ioga e meditacdo, a musica e aos sons
despertando a sensibilidade musical nas criancas. Procuramos, ainda, situar esse
momento de relaxamento na rotina educativa da Educacdo Pré-Escolar. Este intento
concretizou-se nos objetivos definidos que orientam o estudo:

e Compreender a organizagéo e a fundamentacdo de uma rotina educativa
que inclua um momento de préaticas de relaxamento com as criangas;

e Analisar a implementagéo de atividades de relaxamento do ponto de vista
do bem-estar emocional das criangas (Portugal & Laevers, 2010);

e Caracterizar atividades de relaxamento com as criangas com enfoque na

utilizagdo da musica e dos aderecos.

2. Tipo de investigagao

A investigacéo realizada foi um estudo em que nos propusemos a perceber que
diferentes praticas de relaxamento utilizando a musica e 0s sons, 0 ioga, massagens e
meditacdo sdo mobilizadas pelos educadores de infancia no ambito de uma rotina
educativa promotora de bem-estar emocional. Dentro das diferentes préaticas de
relaxamento também propusemo-nos a compreender quais foram aquelas que
despertaram maior interesse por parte das criangas, obtendo maiores niveis de
envolvimento e bem-estar.

Tendo como base os objetivos gerais deste estudo, a investigacédo descrita teve
por base um estudo qualitativo, direcionado para a concretizacdo de observagfes sobre
0 momento de relaxamento, sobre a rotina e espaco educativo, de forma a compreender
de que forma diferentes praticas de relaxamento promovem o bem-estar emocional nas
criancgas.

Bogdan e Biklen (1994) afirmam que a fonte direta de obten¢&do de dados numa
investigacdo qualitativa € o ambiente natural, sendo o investigador o instrumento
principal. Este por sua vez procura recolher a maior amplitude de dados, para depois 0s
descrever detalhadamente. O investigador centra a sua atencdo sobre os significados
para compreender aquilo que o0s sujeitos pensam, captando a perspetiva dos

participantes. “Os dados recolhidos sao designados por qualitativos, o que significa ricos
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em pormenores descritivos relativamente a pessoas, locais e conversas, e de complexo
tratamento estatistico” (Bogdan & Biklen, 1994, p.16).

De forma a fortalecer o nosso estudo e a compreensdo sobre as préaticas de
relaxamento que sdo implementadas numa rotina educativa, através de varios
momentos de intervencao, implementamos momentos de relaxamento com exercicios
simples e concretos utilizando a muasica e 0s sons, massagens, sessdes de ioga e
meditacdo. Deste modo, tratou-se de uma investigacdo qualitativa e exploratéria,
focando-se na recolha de dados e informacfes através entrevistas, observacbes e
implementacdo de momentos de relaxamento. Trata-se também de uma investigagéo-
acao, ou seja, “é um tipo de investigacao aplicada no qual o investigador se envolve

ativamente na causa da investigagao” (Bogdan & Biklen, 1994, p.293).

3. Participantes e acesso ao campo

O estudo realizado teve como participantes as criancas de um jardim de infancia
da zona urbana do concelho de Viseu, instituicdo escolar na qual desenvolvemos
trabalho durante a PES IIl. Numa primeira fase observamos diferentes momentos de
relaxamento, com criancas, recolhendo a informacao necesséria, para 0 nosso estudo
gue posteriormente foi analisada com o objetivo de retirar as conclusdes finais.

Almeida e Freire (2000) definem populagdo como o conjunto de individuos, casos
ou observacdes onde se quer estudar o fendmeno, para realizar o estudo. Usualmente
atribuimos o termo populacdo para identificar o numero de habitante de determinado
local, no entanto, estatisticamente populagéo refere-se, por exemplo, a um grupo de

alunos de uma turma (Gil, 1991).

4. Atividades desenvolvidas

Para alcancar os objetivos finais deste estudo foi necessario planear atividades
fundamentais para a obtencdo dos resultados finais. Para isso, comecamos pela
construcao de um guido que serviu para a concretizacdo de uma entrevista a educadora
de infancia da sala onde estivemos a desenvolver o nosso estudo (cf. anexo 1).
Elaboramos também um conjunto de perguntas para entrevistar as oito criancas-alvo do
nosso estudo (cf. anexo 2). Como ja mencionado no presente trabalho, as observagdes
foram um ponto crucial na obtencdo de alguns resultados, deste modo utilizamos a

escala DQP (Desenvolvendo Qualidade em Parcerias) e o SAC (Sistema de
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acompanhamento das criancas) para a obtencdo dos mesmos. Para tal, elaboramos
uma grelha de observacdo de bem-estar emocional e implicacdo (cf. anexo 3), onde
foram realizadas observagbes e registos, de 2 em 2 minutos, sobre as oito criangas
participantes no estudo. Por fim, dando sentido a este estudo, ao longo de trés semanas,
foram implementadas nove sessdes de relaxamento com as criancas.

Na primeira semana, as criancas permaneceram com o relaxamento habitual da
sala, um relaxamento com musica, movimentos suaves com 0s bracos e cabeca e
massagens com utensilio adequado. Na segunda semana, as criancas experienciaram
momentos de relaxamento com massagens faciais, na cabeca, costas, méos e pernas.
Por fim, na terceira semana as criangas vivenciaram momentos de relaxamento com

sessoes de ioga e meditagéao.

5. Instrumentos de recolha de dados

Para a realizacdo deste estudo recorremos a varias observacdes sobre as
diferentes préaticas de relaxamento implementadas e entrevistas para a obtencdo dos
dados necessarios.

Sendo o investigador deste estudo participante, a observagdo também pertence
a essa mesma categoria. De acordo com Anguera (1985), a observagéo participante é
um tipo de observacéo onde o investigador observa e partilha as atividades, informagdes
de um grupo de pessoas ou comunidade. Neste tipo de observagdo o investigador
permanece no local, onde a sua investigacdo esta a decorrer, e realiza diversas
observacdes direcionadas para os objetivos do seu estudo.

Neste estudo foram concretizadas observacdes sobre os momentos de
relaxamento que as criangas experienciaram, sendo que durante o estagio as
observacdes focaram-se nos momentos de relaxamento e na pratica da educadora.

As entrevistas utilizadas foram caracterizadas por uma tipologia semiestruturada.
Foram entrevistas em que as questdes derivaram de um guido previamente elaborado,
onde se definiu e registou o essencial da informacao que se pretendeu obter, no entanto
existiu uma grande liberdade de resposta ao entrevistado (Amado & Ferreira, 2014).
Uma entrevista é “método de recolha de informagdes que consiste em conversas orais,
individuais ou de grupos, com varias pessoas selecionadas cuidadosamente, a fim de
obter informac®fes sobre factos ou representacées, cujo grau de pertinéncia é analisado

na perspetiva dos objetivos da recolha de informagéo” (Ketele, 1999, p.22)
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O instrumento de pesquisa e recolha de dados incidiu sobre a entrevista pois
trata-se de “um dos mais poderosos meios para se chegar ao entendimento dos seres
humanos e para a obtencdo de informag¢des nos mais diversos campos” (Amado &
Ferreira, p.207). Com a sua realizagdo, procuramos conhecer o0s beneficios,
potencialidades e praticas de relaxamento que séo incluidas numa rotina educativa e de
gque forma as mesmas promovem bem-estar emocional nas criancas.

Tal como referimos anteriormente, os instrumentos e técnicas de recolha de
dados utilizados foram entrevistas e observacdes. As observacdes foram concretizadas
tendo como suporte a escala de envolvimento da crianga disponibilizada no DQP e a

escala de bem-estar emocional da crianca disponibilizada no SAC.

6. Analise e tratamento dos dados

Terminada a fase de recolha de dados, através de entrevistas realizadas a
educadora de infancia e as criangas, de varias observa¢gdes ao comportamento e bem-
estar emocional que as criangas manifestaram, perante uma rotina educativa com
momentos destinados ao relaxamento, utilizando a musica e 0s sons, prosseguimos
para a proxima fase, a andlise e interpretacdo dos dados recolhidos.

z

A andlise de dados é o processo de busca e de organizacédo
sistematico de transcri¢cdes de entrevistas, de notas de campo e de outros
materiais que foram, sendo acumulados, com objetivo de aumentar a sua
prépria compreensdo desses mesmos materiais e de lhe permitir
apresentar aos outros aquilo que encontrou. (Bogdan & Biklen, 1994, p.
205).

Recorremos a técnica analise de conteddo para através dela retirarmos a
informacé&o necessaria para as conclusées finais do nosso estudo. Bardin (1977) define
analise de conteudo como “um conjunto de técnicas de analise das comunicacdes
visando obter, por procedimentos sistematicos e objetivos de descricao do contetdo das
mensagens, indicadores que permitam a inferéncia de conhecimentos relativos as
condigdes de producao/rececdo (variaveis inferidas) destas mensagens” (p.42).

Deste modo, através desta técnica de analise e tratamento de dados procuramos
entender pormenorizadamente as respostas facultadas durante a entrevista.

Os registos na escala de empenhamento e de bem-estar foram analisados

recorrendo a estatistica descritiva, nomeadamente distribuicdo de frequéncias e média.
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Capitulo IV — Apresentacao dos dados

57



1. Relaxamento na sala de atividades
1.1. Ogrupo

Iniciamos a apresentacdo dos resultados por uma breve apresentacdo e
caracterizacdo do grupo de criancas, participantes no contexto deste estudo, e da sala
de atividades. Além das observacdes realizadas, mobilizaram-se dados das entrevistas
a educadora de infancia e as criancas alvo deste estudo.

O grupo era constituido por dezassete criancas das quais seis eram do sexo
masculino e onze do sexo feminino. Caracterizava-se por ser um grupo heterogéneo,
em termos de idade e interesses individuais. Eram criangas energéticas, comunicativas
e curiosas. Algumas criangas, com um nivel de desempenho mais elevado, produziam
um discurso atento e muito coerente sobre temas diversificados. Este grupo de criangas
apresentava uma implicacdo elevada nas atividades relacionadas com a area das
expressdes, apresentando criatividade e imaginacdo, principalmente na expressao
plastica e na atividade de recorte e colagem. Era um grupo que estabelecia uma boa
relacdo com os adultos e outras criancas, era dindmico e interativo, por vezes
apresentavam um comportamento agitado devido a diversas interrup¢des ocorridas no
quotidiano da sala, por exemplo outros professores que entravam na sala ou a

realizacdo da feira semanal que ocorria perto da escola.

1.2. A sala

A sala de atividades foi o local onde as sessdes de relaxamento foram realizadas.
O espaco onde as criangas passavam a maior parte do dia, um espaco acolhedor, com
bastante luz natural, adequado a faixa etéria das criancas e com areas de interesse bem
delimitadas, com identificacdo correta e objetiva. Oferecia uma grande diversidade de
materiais didaticos. Dispunha de aquecimento central e encontrava-se organizada para
gue todas as criancas, independentemente da sua altura, conseguissem alcancar os

diversos objetos necessérios ao longo do dia.
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Figura 1 Sala de atividades

1.3. Descrigdo do momento de relaxamento

Na sala do jardim de infancia onde se realizou o presente estudo, as criangas
usufruiam de um momento de relaxamento, momento esse incluido na rotina educativa.

O momento do relaxamento iniciava-se ap6s a hora do almoco tendo a duracéo
de aproximadamente vinte e cinco minutos. Depois do almocgo, as criancas
permaneciam num recreio repleto de corridas, saltos e brincadeiras. No regresso a sala
de atividades, o relaxamento praticado tinha como principal objetivo proporcionar um
momento para as criangcas pensarem em si mesmas, para relaxarem e sentirem-se
tranquilas.

O relaxamento habitual que a educadora oferecia as criangas apresentava uma
estrutura simples e incluia exercicios de respiracdo, palavras de meditacdo, movimentos
suaves com 0s membros superiores e massagens nas costas e cabeca. Este momento
apresentava uma estrutura possivel de ser liderada e concretizada pelas criancas de
forma autbnoma. Em entrevista, a educadora afirma que no inicio do ano lidera e conduz

0 momento de relaxamento, apresentando uma sequéncia. Com o decorrer do tempo,
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e quando as criangas ja se encontram familiarizadas com este momento, a educadora
disponibiliza o0 momento de relaxamento para as criangcas o conduzirem. Apesar de
menos estruturado e aprofundado, é fundamental para as criangas tomarem iniciativa e
lideranga (entrevista educadora).

Descrevendo o momento de relaxamento, de acordo com as observacbes
realizadas durante o estagio, este inicia-se com as crian¢as sentadas ha manta e, ao
som de uma musica relaxante, executam movimentos calmos e suaves, dirigidos pelo
chefe do dia e 0 seu ajudante. Realizam movimentos circulares com as maos e com a
cabeca, massajam as pernas, 0s bragos e o contorno dos olhos. Todo o processo de
relaxamento € acompanhado por exercicios de respiragdo. Estes exercicios iniciam-se
com as criangas, de pernas cruzadas, de seguida com os dedos indicador e médio
blogueiam uma narina, inspirando e expirando lentamente, sendo este processo
repetido diversas vezes. No segundo exercicio de respiracdo, as criangas encontram-
se com os olhos fechados e partindo de uma contagem até trés, lentamente, inspiram e
expiram libertando todo o ar dos pulmdes.

Concluida a primeira parte do relaxamento, o seguinte momento destina-se a
pequenas massagens nas costas e na cabeca. As duas criangas, que estédo a dirigir o
momento, circulam pela manta e executam pequenas massagens utilizando um
utensilio especifico e adequado. Para finalizar a sesséo de relaxamento, o chefe e o
ajudante coroam o rei e a rainha do siléncio, sendo escolhidas as criangcas que
permaneceram em siléncio, sem perturbar os colegas, e com uma postura adequada ao
longo do momento.

Sendo o momento de relaxamento inserido na rotina da sala, as criangas
encontram-se bastante familiarizadas e participativas. Porém, em algumas sessoes,
devido a fatores como a falta de um incentivo motivacional ou interrup¢des durante o

momento, as criancas apresentavam um comportamento mais irrequieto e indiferente.

1.4. Justificagcdo e enquadramento do momento de relaxamento na

pratica educativa da educadora de infancia

Em entrevista, a educadora de infancia afirma que sempre realizou o relaxamento
com criancas. Considera que ter incorporado este momento na sua rotina tem auxiliado
bastante as criancas, especialmente no estabelecimento de ensino onde atualmente
exerce docéncia, onde as turmas sdo compostas por criancas com muitas dificuldades

emocionais e comportamentais. “E evidente que eu, de um modo continuado e diario,
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recorro sempre a isso (relaxamento) porque me tem ajudado muito com algumas
criangas” (entrevista educadora).

Esta ideia une a pratica de relaxamento com um “ruido exterior”, ou seja, com as
preocupacdes, stress diario, pais sobrecarregados e consequentemente criangas mais
irritadas. A educadora expfe a sua opinido que se um profissional de educacdo de
infancia possuir o cuidado de saber estruturar muito bem o ambiente educativo,
atividades bem planificadas, materiais diversificados e interessantes, consegue ensinar
pois a crianca gosta de fazer, criar, aprender e partilhar (Entrevista educadora).

O ruido exterior presente numa instituicdo de ensino e numa sala de atividades
surge da sociedade, de familias desestruturadas a nivel afetivo e emocional e da
ansiedade do quotidiano. A educadora afirma que o trabalho da Educagéo Pré-Escolar
é oOtimo mas existem nulcleos desestabilizadores, familias desestruturadas,
agressividade e violéncia que afetam ainda mais este ruido exterior, pois as criangas
sdo um espelho dos pais (Entrevista educadora). “O nosso trabalho permite acalmar a
crianca, reencontrar-se consigo propria através de atividades criativas, a prépria crianga
esta a fazer uma catarse, a estruturar-se e isso é 6timo” (Entrevista educadora).

Questionada sobre as técnicas de relaxamento e organizacdo do momento de
relaxamento, a educadora comeca por valorizar a escolha da musica, aspeto bastante
importante para a criagdo de um ambiente tranquilizante. Opta por escolher um tipo de
musica adequada ao momento e para utilizar em meditagdo, menciona como
preferéncia o estilo de musica new age e 0s sons da natureza.

Considera importante o estado de calma que apresenta e transmite ao grupo de
criangas “se emocionalmente eu estiver mais calma, eles (criangas) também vao ficar,
ou seja, eu prépria fico tranquila para eles me seguirem. Fecho os olhos e tento nem
observar o grupo, vou conduzindo com a minha voz até sentindo em meu redor siléncio
e calma” (entrevista a educadora). Incorpora, nas sessoes de relaxamento, técnicas de
visualizacdo e linguagem criativa, poesia e uma meditacdo em que através da sua voz
encaminha as criangas para cenarios imaginarios. Por Ultimo, surge o relaxamento com
massagem que a educadora utiliza em muitas sessdes. “Eu utilizo um massajador que
para as criangcas € mais facil, pois elas ndo sabem massajar e h& que ter cuidado com
0S pontos em que se toca no corpo. Geralmente massajo a cabec¢a, 0s ombros e as
costas” (Entrevista educadora). Existem momentos em que a educadora, de forma
individualizada, faz massagens ao grupo de criancas. Noutros momentos, Sdo as
criancas que fazem massagens aos proprios colegas, adequando este momento as

suas capacidades.
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Em entrevista, a educadora partilha a ideia que no final do relaxamento pode-se
fazer, com as criangas, um momento de meditacdo, pode-se aproveitar a ocasido nao
s6 para relaxar os membros inferiores e superiores ou nuca mas também conduzir as
criancas através da visualizacao criativa. Salienta também a importancia de no final da
meditacdo, as criancas tomarem consciéncia dos beneficios do bem-estar e ainda

aproveitar esse momento para agradecer a todos (entrevista educadora).

2. Sessoes de relaxamento implementadas

Neste ponto, apresentamos 0s dados recolhidos e os resultados obtidos ao longo
das nove sessbGes de relaxamento que foram implementadas. Além do tipo de
relaxamento existente na rotina da sala, apresentamos dois tipos de relaxamento,
sessOes de ioga e massagens.

Apresentamos os dados pelo tipo de sessdo de relaxamento, ou seja, o
relaxamento habitual da sala, relaxamento com massagens e ioga. Neste primeiro topico
analisamos, de uma forma global, o tipo de sesséo, os indicadores de bem-estar e
implicagcdo mais presentes e de que forma estes momentos de relaxamento diferem. O
proximo subtopico inclui todas as sessfes de relaxamento realizadas, nove no total. Por
fim, apresentamos os dados e os resultados obtidos pelas oito crian¢as que participaram
no estudo.

De seguida, apresentamos os resultados por tipo de sessdo, o relaxamento
habitual e inserido na rotina da sala, relaxamento com massagens e por ultimo, ioga

como sessao de relaxamento.

2.1. Resultados por tipo de sessao

2.1.1. Relaxamento da sala

O relaxamento habitual da sala, ou seja, o tipo de relaxamento incluido na rotina
educativa, era constituido por uma sequéncia de movimentos de relaxamento, sempre
acompanhados por uma musica ambiente e apropriada ao momento, incluia massagens
na cabeca e ombros e, por fim, o momento de atribuicdo das coroas do rei e rainha do
siléncio. Esta acdo era realizada pelas criancas que determinavam o0s seguintes
critérios, recebe a coroa as criancas que permaneceram, ao longo do relaxamento, com

a postura mais correta, em siléncio e sem perturbar os colegas.
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2.1.2. Relaxamento com massagens

O segundo tipo de relaxamento que implementamos foram as massagens que
por sua vez apresentaram um elevado destaque. E um tipo de relaxamento semelhante
ao anterior, incluimos a musica ambiente e a mesma sequéncia do relaxamento habitual
da sala. O aspeto que se distingue do relaxamento anterior, encontra-se na pessoa que
realizou as massagens, assim em vez de serem as criancas a realizarem massagens
nos seus colegas, passou a ser um adulto, neste caso especifico o investigador do
estudo.

Iniciada a sesséo de relaxamento com massagens, as criancas que lideravam o
momento executavam movimentos simples e suaves ao som de uma musica relaxante.
Na sequéncia dos movimentos de relaxamento, comecamos por fazer massagens na
cabeca e ombros de todas as criancas.

Neste tipo de relaxamento as criancas, que participaram neste estudo, foram
avaliadas de forma diferente. Em vez de serem realizadas observagfes de dois e dois
minutos, as criangas foram observadas no momento em que receberam a massagem,
desta forma foi possivel observar o bem-estar e envolvimento da crianga no exato

momento da massagem.

2.1.3. Relaxamento com ioga

O ioga foi o tipo de sesséo que apresentou mais diferencas. A organizacéo do
grupo e do momento foi diferente e o Unico elemento que se manteve igual foi a musica.
As sessOes de ioga iniciavam-se com organizagao do grupo pela manta, de forma a
posiciona-los com uma distancia razoavel entre si, deste modo todos as posturas e
movimentos de ioga ndo incomodaram o colega do lado.

As sessOes de ioga foram planeadas tendo em conta um tema, ou seja, na
primeira semana apresentamos diversas posturas que contavam uma historia. Nesta
sessdo, as criangas repetiam, no final de cada postura, uma frase direcionada para as
proprias criangas, por exemplo “Hey montanha, oh montanha, eu sou forte”. Na seguinte
sessdo de ioga, as posturas encontravam-se relacionadas com animais e por fim, na
terceira sessao, visto que as criangas ja se encontravam cansadas devido a reta final
do ano letivo, apresentamos uma sessédo de ioga mais leve e idéntica a que a educadora
habitualmente costuma fazer. Esta sessé@o abrangia posturas como a saudacao ao sol,
ledo, guerreiro, I6tus, o relaxamento dos musculos e, no final, um espaco para o

momento de meditacao.
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Todas as sessdes de ioga terminavam com um momento de meditacdo. Este
momento, liderado pelo investigador, apresentava uma estrutura simples. Com as
criancas deitadas de costas e com os olhos fechados, de forma serena foram
pronunciadas frases de inspiracdo que levaram as criangcas a embarcar numa viagem
imaginaria. Toda a meditacdo foi acompanhada pelo som de uma masica. No final de
cada sessdo de ioga, em conjunto com as crian¢as, reuniamo-nos na manta e fazemos
um agradecimento pela sesséo de ioga. Nas préaticas de medita¢éo, o principal objetivo
comum é manter o foco de atencéo sobre determinado conteldo mental ou objeto, tais
como a respiragcdo, um som, uma percegdo visual. Esta atengdo concentrada pode
ocorrer por meio de meditagdo sentada (Black et al., 2008, cit por Greenberg & Harris,
2011), ioga, artes marciais, ou atividades comuns as abordagens educacionais (Lillard,
2011, cit por Greenberg & Harris, 2011).

3. Comparacao entre os resultados de bem-estar e implicagao

Neste ponto fazemos uma comparagédo entre os resultados que obtivemos ao
longo das diferentes sessdes de relaxamento. Para a observagéo, o estudo contou com
trés observadores, cada um com dois registos, um de implicagédo e outro de bem-estar.
Foram observadas oito criancas em cada sessdo. De dois em dois minutos, 0s
observadores observaram uma crianga, atribuindo um nivel de implicacdo e de bem-
estar. Para o registo foram utilizadas as escalas DQP e SAC. Através da seguinte tabela
€ possivel observamos as médias de bem-estar e implicacdo das sessdes de

relaxamento da sala, massagens e ioga.

Tabela 2 - Médias por tipo de sessdo

Relaxamento da sala Relaxamento com loga
(média das trés massagens (média das trés
sessdes) (média das trés sessdes) sessdes)
Implicacao 3.1 4.5 3.6
Bem-estar 4.2 4 4.2

Através dos resultados das nove sessfes de relaxamento, conseguimos calcular

uma média de implicacdo e bem-estar. Observando a tabela, podemos verificar que o
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relaxamento com massagens apresentou valores bastante positivos e proximos do valor
méaximo das escalas, o nivel 5. Apesar dos valores deste tipo de relaxamento terem sido
relativamente mais elevados, o procedimento de observacéo foi diferente. As criancas
foram observadas e avaliadas ho momento exato da massagem, podendo influenciar o
nivel de envolvimento. Nas outras sessfes, a amostragem temporal incluia momentos
diversificados de sesséo.

As restantes sessdes de relaxamento, por decorrerem de forma habitual,
sofreram estimulos externos que afetaram o envolvimento e bem-estar de algumas
criangas. O tipo de relaxamento que apresentou um envolvimento mais baixo foi o
relaxamento habitual da sala. Este tipo de relaxamento, por estar incluido na rotina da
sala e ser concretizado seguindo uma sequéncia estabelecida, ndo apresentou um
desafio para as criangas. No entanto, contribuiu para o seu bem-estar.

No decorrer deste tipo de relaxamento, era frequente observar criancas com um
olhar ausente, distraidas ou focadas noutro momento deslocado do relaxamento, como
por exemplo, observarem outra crian¢ca a brincar com uma pedra ou uma crianca a
brincar com os atacadores da sapatilha. As criancas apresentavam, nos movimentos de
relaxamento, pouca energia e precisdo e focalizavam a sua atengdo no momento da
coroacao do rei e da rainha do siléncio. O ioga apresentou um envolvimento mais baixo
em relacdo ao relaxamento com massagens. Esta média foi afetada por uma sesséo

em que se verificou problemas com uma crianca que afetou todo o grupo.

4. Analise e comparac¢ao dos indicadores de bem-estar e envolvimento mais

destacados

Os indicadores presentes nas escalas de bem-estar emocional e implicacédo
sdo fundamentais para analisarmos e avaliarmos a resposta que damos as criangas e
reformular praticas caso seja necessario. Nas sessdes de relaxamento os indicadores
foram essenciais e serviram de apoio para atribuir um nivel de envolvimento e bem-
estar a cada crianga.

Para a avaliagdo do nivel de bem-estar, analisamos os seguintes indicadores:
abertura e recetividade, flexibilidade, autoconfianca, autoestima, assertividade,
vitalidade, tranquilidade, alegria e ligagdo consigo préprio. Dos indicadores
mencionados, a tranquilidade e flexibilidade permaneceram presentes em todas as
sessoes, as criangcas também apresentaram abertura, recetividade e alegria. Algumas

criancas apresentavam autoestima e ligacdo consigo prépria significativas. A vitalidade
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foi indicador menos presente, especialmente nas sessdes de relaxamento da sala, onde
as criancas se encontravam num momento mondétono. Em contrapartida, nas sessdes
de ioga, a vitalidade e a alegria foram bastante observadas.

A concentragdo, energia, complexidade e criatividade, expressao facial e
postura, persisténcia, precisdo, tempo de reacdo, linguagem e satisfacdo foram os
indicadores de envolvimento que recorremos para avaliar e atribuir um nivel a cada
observacdo. Dos indicadores anteriormente apresentados, complexidade, criatividade,
persisténcia e precisdo foram os menos observados, principalmente nas sessdes de
relaxamento habitual da sala e nas duas Ultimas sessdes de ioga, no entanto,
frequentemente observamos uma postura e expressao facial que nos indicavam que a
crianga se encontrava relaxada e concentrada, os indicadores linguagem e satisfacao
encontraram-se interligados pois através de pequenas palavras e frases as criancas

transmitiam satisfacao.

5. Analise de incidentes criticos ocorridos nas sessoes de relaxamento

Em toda a investigacdo, as notas de campo séo importantes para reforcarmos
uma ideia ou uma opinido importante acerca do estudo. Ao longo das sessbdes de
relaxamento, fomaos recolhendo informacdes sobre as criangas, 0 ambiente da sala, a
acao do adulto e sobre as sessoes.

Nas primeiras sessOes de relaxamento habitual da sala, onde as criancas se
encontravam bastante familiarizadas e que concretizavam de forma automatica, foi
possivel observar alguns incidentes e atitudes que afetaram o envolvimento e bem-estar
das criancas.

Durante as primeiras sessfes do relaxamento da sala, a criangca A (sexo
masculino, 4 anos), participante no estudo, era colocada na cama das bonecas para
descansar e dormir. Esta crianga era bastante irrequieta e ndo conseguia permanecer
em siléncio durante um curto periodo de tempo. No contexto de jardim de infancia, ndo
era habitual revelar niveis de envolvimento altos. No entanto, a crianga A gostava de
participar no relaxamento e durante o momento nunca adormeceu, era habitual
permanecer, durante toda a sessao, a brincar, a fazer comentarios sobre a sesséo e a
pedir para participar no relaxamento. Esta auséncia da crian¢a A influenciou 0 momento
de relaxamento pois mesmo partilhando a intencdo de participar no momento, a mesma
era recusada por ordem do adulto.

O segundo incidente ocorreu com a crianga G (sexo masculino, 5 anos). Este
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incidente ocorreu quando a educadora abordou a criancga, confrontando-a com diversas
guestdes sobre um incidente ocorrido durante o intervalo, a crianca ao ser abordada,
pela educadora, em frente a todo grupo, sentiu-se intimidada. Este momento alterou por
completo o envolvimento e bem-estar da crianca, perdeu energia e vitalidade,
apresentou um olhar triste e distraido e o seu envolvimento foi afetado nessa sessao.
O facto de a sesséo ter sido interrompida pela educadora resultou numa quebra

do ambiente, bem-estar e envolvimento das criancas.

6. Relaxamento da sala

6.1. 1.2 Sessao

Data: 20/04/2015

Duracéo: 20 minutos

Numero de criancas presentes: 17 criancas
Numero de criancas observadas: 8 criancas

Descricdo da sesséo

A primeira sessdo de relaxamento, como habitual, iniciou-se apds a hora de
almoco. Depois da chegada de todas as criangas a sala sentamo-nos na manta e
estabelecemos um dialogo, com as criancas, sobre o tipo de relaxamento que todos os
dias realizam. Para auxiliar o meu discurso, apresentei, ao grupo de criangas, uma
imagem que ilustrava o tipo de relaxamento que costumam fazer na sala, ou seja, um
relaxamento com musica, movimentos com 0s bragos e pequenas massagens.

Concluida a nossa intervencdo, ao som de uma musica ambiente, o chefe do dia
e 0 seu ajudante iniciaram o relaxamento, para iSSO comecaram por executar, com as
maos e bracos, movimentos calmos e suaves. Terminado este momento, as duas
criancgas circularam pela manta e com um massajador fizeram pequenas massagens na
cabeca e nas costas. As criancas que lideraram esta sesséo dividiram as pequenas
tarefas entre si, ou seja, o chefe do dia fez massagens com o massajador enquanto o
ajudante massajou, com as suas maos, a cabeca e os ombros dos colegas. Para
finalizar a sessé@o de relaxamento, o chefe e o ajudante coroaram o rei e a rainha do
siléncio.

Esta sessdo de relaxamento foi interrompida pela educadora que resultou numa

quebra do ambiente, bem-estar e envolvimento das criancas. A crianca G (masculino, 4
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anos) foi abordada pela educadora, sobre o determinado incidente, a criancas ficou
afetada pela situacéo e a sua prestacéo durante o relaxamento foi alterada.

Analise do bem-estar

a) Média da sesséo — 4,1 valores. Nivel de bem-estar alto.

b) Indicadores de bem-estar observados durante a sessao:

O indicador que mais se destacou nesta sessdo de relaxamento foi a
tranquilidade. No entanto, o grupo também apresentou alegria e autoconfianca. As duas
criancas que conduziram esta sessdo apresentaram o indicador de assertividade,
procurando alertar as criangas que se encontravam distraidas e ndo realizavam o
relaxamento; por vezes recorriam a educadora quando ndao eram escutadas pelos

colegas.

Analise do envolvimento

a) Média da sesséo — 2,8 valores. Nivel de envolvimento médio.

b) Indicadores de envolvimento observados durante a sessao:

Os indicadores que mais se evidenciaram entre as criangcas foram a pouca
precisdo e energia nos movimentos de relaxamento, baixa concentracdo e uma
expressao facial e postura que variou de crianga para crianca. No geral, durante a
sessdo, 0 grupo apresentou uma expressdo facial distraida, um olhar ausente ou
simplesmente observando os restantes colegas, no entanto destacamos uma criancga, a
crianca M (sexo feminino, 5 ano) que permaneceu com uma postura e expressao facial
relaxada, mantendo muitas vezes os olhos fechados e na postura de I6tus, revelando

bastante satisfacdo durante a sesséo.

6.2. 2.2 Sessao

Tipo de sesséo: relaxamento

Data: 21/04/2015

Duracao: 20 minutos

Numero de criancas presentes: 17 criancas

Numero de criancas observadas: 8 criancas
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Descricdo da sessao

A segunda sessao de relaxamento, como habitual, iniciou-se depois da hora do
almoco. As criancas jA se encontravam bastante familiarizadas com o momento de
relaxamento, sendo que, de forma autbnoma, se sentaram na manta e colocaram no
centro 0s materiais hecessarios para a sessao de relaxamento, as coroas de rei e rainha
€ 0 massajador.

Quando colocada a musica no leitor de cd, as duas criancas, encarregues de
conduzir o momento de relaxamento, comegaram a executar movimentos suaves com
as maos e com a cabeca e massajaram em redor dos olhos e testa. O proximo momento
foram as massagens, momento mais aguardado entre as criangas. Apos solicitarem
autorizacao a educadora, as duas criangas comegaram por realizar, com 0 massajador,
pequenas massagens nas costas e na cabeca dos restantes colegas.

Para finalizar a sesséao de relaxamento, o chefe e o ajudante coroaram o rei e a
rainha do siléncio, elegendo as criangas que permaneceram, ao longo deste momento,
com uma postura adequada e relaxada, que estiveram em siléncio e ndo perturbaram
0s colegas.

O momento de relaxamento relatado foi idéntico as sessdes anteriores.
Observamos um grupo de criancas familiarizadas com este tipo de relaxamento, no
entanto, por ser algo ja habitual, rotineiro e sem grandes alteracdes, algumas criancas

apresentaram bastante distracéo, pouca precisédo e energia nos movimentos.

Andélise do bem-estar

a) Média da sesséo — 4,3 valores. Nivel de bem-estar alto.

b) Indicadores de bem-estar observados durante a sesséo:

A tranquilidade, alegria e ligacdo consigo proprio foram os indicadores de bem-
estar que o grupo mais apresentou. De um modo geral, o grupo encontrou-se
emocionalmente bem e ndo apresentou sinais de desconforto. No entanto, a vitalidade
foi pouco observada entre as criancas, pois foram diversas as criancas que

apresentaram um olhar vazio, ausente e por vezes um sonolento.

Analise do envolvimento

a) Media da sessao — 3,4 valores. Atividade quase continua.

b) Indicadores de envolvimento observados durante a sesséo:
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Expressao facial com um olhar distraido e ausente, por consequéncia baixa
concentracdo, postura mais tensa, pouca energia e precisdo nos movimentos de
relaxamento. No entanto, as criancas apresentaram satisfacdo, principalmente no
momento das massagens. Durante este momento, os indicadores de envolvimento
foram mais elevados, pois as crian¢as exibiam uma postura e expressao facial bastante
relaxada, mantendo, na maior parte das vezes, os olhos fechados, e apresentavam
elevada concentracdo, sendo escassos 0s momentos de distragcdo. No momento das
massagens, o indicador linguagem foi observado através das seguintes frases: “agora

sou eu” e “a minha massagem?”.

6.3. 3.2 Sessao

Tipo de sessédo: relaxamento

Data: 22/04/2015

Duracéo: 20 minutos

Numero de criancas presentes: 17 criancas

Numero de criancas observada: 8 criancas

Descricdo da sesséo

A Ultima sesséo de relaxamento seguiu a mesma estrutura e organizagdo das
sessfes anteriores. Como habitual, todo o momento foi acompanhado por uma musica
ambiente e relaxante. As duas criangas que conduziram o momento de relaxamento
realizaram com 0os membros superiores e com a cabeca, pequenos movimentos suaves
e com os dedos massajaram em redor dos olhos e na face. No segundo momento, as
duas criangas, concretizaram pequenas massagens nas costas e na cabeca dos
restantes colegas. De um modo geral, ao longo de todo o momento, as criancas
apresentaram sinais que indicaram um relaxamento rotineiro e quase automatico.

N&o surgindo nenhuma novidade neste momento, as criangas ndo encontraram
um desafio e um estimulo de interesse e acabaram por realizar os movimentos de
relaxamento com pouca intencionalidade e foco.

Finalizadas as trés sessdes deste tipo de relaxamento, observamos que sdo
pouquissimas as criangas que conseguem permanecer, do inicio ao fim da sessao,

implicadas, concentradas e relaxadas.
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Analise do bem-estar

a) Média da sessédo — 4,4 valores. Nivel de bem-estar alto.

b) Indicadores de bem-estar observados durante a sessao:

Tranquilidade, alegria e pouca vitalidade, ou seja, mais de metade do grupo de
criancas apresentou um olhar ausente, permanecendo apenas a observar o restante

grupo. Por vezes exibiam uma postura cansada e sonolenta.

Andlise do envolvimento

a) Média da sessdo — 3,1 valores. Atividade quase continua.

b) Indicadores de envolvimento observados durante a sessao:

Baixa capacidade de concentracdo, pouca energia na realizacdo dos movimentos
de relaxamento, com excecdo das massagens. Expressao facial e postura relaxada e

satisfacéo.

7. Relaxamento com massagens

Nas sessbes de relaxamento com massagens, utilizamos o mesmo tipo de
observacdo realizado nas sessbes de relaxamento, no entanto neste tipo de
relaxamento as criancas que participaram no estudo foram observadas no momento
exato da massagem. Deste modo, ndo foi possivel observar sinais de envolvimento
como a criatividade e complexidade. A concentracao e persisténcia foram os indicadores

gue maior destaque apresentaram neste tipo de observacao.

7.1. 1.2 Sessao

Tipo de sesséo: relaxamento com massagens
Data: 29/04/2015

Duracao: 25 minutos

Numero de criancas presentes: 17 criancas

Numero de criancas observadas: 8 criancas
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Descricdo da sessao

As sessdes de relaxamento com massagens, realizadas pelo adulto nas costas,
cabeca e membros superiores foram realizadas seguindo a mesma organizacao do tipo
de relaxamento habitual da sala. A sessao de relaxamento com massagens iniciou-se
depois da hora do almoco.

A nossa intervencdo comecou com um didlogo estabelecido com o grupo de
criancas sobre este tipo de relaxamento composto maioritariamente por massagens.
Para auxiliar as intervencdes das criangas, apresentamos uma imagem que ilustrava o
tipo de relaxamento que posteriormente iria ser realizado. Para dar inicio ao momento
de relaxamento, colocamos uma musica relaxante para deste modo criar um ambiente
mais tranquilo.

A sessdo de relaxamento com massagens iniciou-se com as criangas a
realizarem, com os membros superiores e com a cabeca, movimentos calmos e suaves.
Enquanto decorria a sessdo de relaxamento, comegamos por realizar em todas as
criancas massagens nas costas, cabeca, bracos e maos. Tendo em conta a fragilidade
do corpo das criangas, existiu um cuidado particular nos pontos a massajar. Como
habitual, a sessao de relaxamento foi também dirigida por duas criancas, o chefe do dia

e 0 seu ajudante, que no final coroaram o rei e a rainha do siléncio.

Andélise do bem-estar

a) Média da sessédo — 4 valores. Nivel de bem-estar alto.

b) Indicadores de bem-estar observados durante a sesséo:

Abertura, recetividade e flexibilidade foram os primeiros indicadores de bem-estar
observados. Perante uma sessdo de relaxamento diferente, as criangas adaptaram-se
muito bem e ndo evidenciaram sinais de desconforto. Ao longo da sesséo, as criangas

apresentaram tranquilidade e uma ligagao consigo proépria.

Analise do envolvimento

a) Média da sessao — 4,9 valores. Atividade intensa prolongada.
b) Indicadores de envolvimento observaveis durante a sessdo (momento da

massagem):
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Concentracdo, expressdo facial sem apresentar sinais de tensdo (algumas
criancas com os olhos fechados), postura relaxada, persisténcia e, por ultimo,
satisfacéo.

7.2. 2.2 Sessao

Tipo de sessédo: relaxamento com massagens
Data: 12/05/2015

Duracao: 25 minutos

Numero de criangas presentes: 17 criangas

Numero de criancas observadas: 8 criancas

Descrigcdo da sesséao

A segunda sessdo de relaxamento com massagens hao sofreu nenhuma
alteracdo no que diz respeito a organizacdo do momento.

Numa analise e descricdo desta sessao de relaxamento, as criangas mostraram-
se mais envolvidas e concentradas. Tal facto surge por este ter sido um momento de
relaxamento diferente. As massagens proporcionaram, a todas as criangas, um
momento de bem-estar e transmitiram todos os sinais de um envolvimento elevado. Esta
sessdo de relaxamento, apresentou tranquilidade entre o grupo de criangas que, por
momentos, também evidenciaram ansiedade em receber as massagens.

Todas as criancas, no momento da massagem, fecharam os olhos, seguiram as
indicagBes e ndo apresentaram sinais de tensdo quando 0s seus membros superiores
eram massajados. O grupo reagiu de um modo positivo a esta sessao de relaxamento
e algumas criangas ndo necessitaram de indicagfes para fecharem os olhos ou

inclinarem a cabeca para receberem massagens.

Analise do bem-estar

a) Média da sessédo — 4,1 valores. Nivel de bem-estar alto.

b) Indicadores de bem-estar observados durante a sesséo:
Em conformidade com primeira sessdo de relaxamento com massagens, as

criancas apresentaram flexibilidade perante este tipo de relaxamento. Apresentaram,

durante as massagens, sinais de tranquilidade, uma postura bastante calma e relaxada.
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Observamos que as criangcas ndo apresentavam um cansaco e um olhar vazio,

afirmando assim que o indicador vitalidade esteve presente nesta sesséo.

Analise do envolvimento

a) Média da sessédo — 4,5 valores. Atividade intensa prolongada.
b) Indicadores de envolvimento observaveis durante a sessdo (momento da

massagem):

No momento de receberem massagens, as criancas apresentaram elevada
concentracdo, resistindo a qualquer motivo de distracdo. A sua expressdo facial
apresentava serenidade e uma postura relaxada sem apresentar sinais de tenséo e
desconforto. O indicador linguagem foi observado através de pequenas frases que
também transmitiam a ansiedade das criancgas, frases como “quando chega a minha
vez?” e “ e eu?”. Tendo em conta um nivel de envolvimento de atividade intensa e

prolongada, as criancas apresentaram satisfacao.

7.3. 3.2 Sesséao

Tipo de sessédo: relaxamento com massagens
Data: 20/05/2015

Duracao: 25 minutos

Numero de criangas presentes: 17 criangas

Numero de criangas observadas: 8 criancas

Descricdo da sessao

A Ultima sessao de relaxamento com massagens seguiu a mesma organizacao
das sessdes anteriores, ndo apresentando qualquer alteracéo.

Antes de iniciar o momento de relaxamento, as criangas questionaram-me se iriam
receber massagens. Esta foi a primeira vez que as criancas fizeram este tipo de
intervencdo, apresentando uma preferéncia evidente sobre a presenca de massagens
no seu relaxamento. Esta intervengéo foi reveladora e significativa oferecendo maior
sucesso a este tipo de relaxamento. Por este tipo de relaxamento ser mais
individualizado as criangas recebem mais atencao.

Observamos o indicador “ligagao consigo préprio” (a crianga R1, sexo masculino,

5 anos, manifestou o desejo de ndo receber uma massagem). A criangca em questio
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encontrava-se bem consigo propria e emocionalmente bem, no entanto nesta sesséo
de relaxamento sentiu na necessidade de expressar este desejo. Contudo, no final da

sessao solicitou a massagem.

Analise do bem-estar

a) Média da sessédo — 4,1 valores. Nivel de bem-estar alto.

b) Indicadores de bem-estar observados durante a sessao:

Os indicadores de bem-estar mais presentes nesta sessao de relaxamento foram:
tranquilidade e vitalidade. As criancas apresentaram um estado de calma e uma postura

relaxada, ndo mostraram sinais de tenséo, desconforto e cansaco.

Analise do envolvimento

a) Média da sessado — 4,3 valores. Atividade continua com momentos de grande
intensidade.
b) Indicadores de envolvimento observados durante a sessdo (momento da

massagem):

Os indicadores concentracdo, expressao facial e postura, persisténcia, linguagem
e satisfagdo foram os mais observados durante esta sessdo de relaxamento. No
momento da massagem, cada crianca apresentou uma expressdo facial relaxada,
tranquila e com os olhos fechados. A sua postura encontrava-se relaxada sem ostentar
sinais de tensdo. Durante e no final da sessdo observamos satisfagdo por parte das

criangas.

8. loga
8.1. 1.2 Sessao

Tipo de sesséo: ioga

Data: 05/05/2015

Duracao: 25 minutos

Numero de criancas presentes: 17 criancas

Numero de criancas observadas: 8 criancas
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Descricdo da sessao

As Ultimas sessfes de relaxamento foram de ioga. Inicialmente pensamos em
realizar as sessfes em trés dias seguidos, no entanto em conversa com a educadora e,
tendo em conta a sua opinido, alteramos as datas das sessfes e realizamos uma sessao
de relaxamento por semana.

A primeira sessdo de ioga teve duracdo de vinte minutos e como recurso para
praticar as posturas utilizamos a histéria “Smiling Sun Sees Me...” de Tanya Mah (cf.
anexo 4). Deste modo, através do livro mencionado, retratamos uma sequéncia de
posturas inspiradoras. O livro apresenta diversas posturas de ioga inspiradas na
natureza, nos animais, “o0 mundo que nos rodeia” e o interior de todos nés. Todas as
posturas apresentam a sua propria criatividade, proporcionando uma magnifica viagem
com o propdsito de aprendermos a sorrir para as coisas maravilhosas que séo refletidas

no nosso quotidiano.

Figura 2 - capa do livro Smiling sun sees me...

Para iniciar a primeira sessdo de relaxamento, comegamos por organizar o
espaco, retirando todos os objetos e acessdrios dispersos pela manta. Organizamos o
grupo pela manta, sentando as criancas com uma distancia favoravel entre si. De
seguida, posicionada em frente ao grupo de criangas, descalcamos 0s sapatos e
colocamos do lado de fora da manta.

Primeiramente, comecamaos por realizar exercicios simples de respiracéo, ou seja,

inspirando e expirando o ar dos pulmdes. Apss 0s exercicios de respiracdo, comecamos
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a sessao de ioga com a postura da “montanha” prosseguindo com a postura “boneca de
trapos”, “raio”, “aviao”, “arvore”, “cao”, “coelho”, “borboleta”, “peixe”, “barco”, “inseto”,
“ondas do mar” e por fim “nuvem”.

Nesta sessdo, o adulto orientou e auxiliou individualmente cada crianca que
solicitava a sua ajuda. Durante 0 momento em gque estavam a praticar determinada
postura, o investigador circulou entre as criancas de modo a aperfeicoar as suas
posturas e auxiliar aquelas que apresentavam maiores dificuldades. A reacdo das
criancas variou de postura para postura, sendo que as relacionadas com animais
apresentaram reagcfes mais calorosas. Por vezes, as crian¢as produziam comentarios
sobre as mesmas. Para fazer a transi¢do entre as posturas utilizei uma frase presente
no livro, no final de cada postura o livro atribuia uma frase para as criancas repetirem
em voz alta.

Finalizada a sesséao de posturas, que foi sempre acompanhada com exercicios de
respiragéo, finalizamos o momento com um momento de meditacdo. Aproveitando a
postura “nuvem”, embarcamos numa viagem imaginaria. Com as criangas deitadas de
costas e com os olhos fechados, proferimos frases e palavras que levaram as criancas
a embarcar numa viagem em cima de uma nuvem, cada crianga imaginou e percorreu
diversos cenarios imaginarios.

Para terminar a sesséo, muito lentamente e conforme as palavras que iam sendo
pronunciadas, as criancas comecaram por mexer os dedos das maos, dos pés, 0s
bracos, abrir e fechar os olhos e por fim sentando na manta.

Nas sessbes de ioga, ndo foram coroados rei e rainha do siléncio.

Andélise do bem-estar

a) Média da sesséo — 4,4 valores. Nivel de bem-estar alto.

b) Indicadores de bem-estar observados durante a sesséo:

Na primeira sessdo de ioga, os indicadores de bem-estar observados foram
tranquilidade, flexibilidade, autoconfiante e autoestima, vitalidade.

Fazendo uma analise aos indicadores observados durante a primeira sessao, as
criangas ndo evidenciaram sinais de desconforto e apresentaram flexibilidade. As
criangas ja tinham entraram em contacto com este tipo de relaxamento, dai

apresentarem um comportamento confiante e adaptando-se bem a situacgao.
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No decorrer da sessdo de ioga, as criangas mostraram-se com confianca e
autoestima, ndo sentindo receio em pedir ajuda para concretizar determinada postura e

ndo demonstrando comportamentos de perturbacao quando falhavam.

Andlise do envolvimento

a) Média da sesséo — 4,4 valores. Atividade continua com momentos de grande
intensidade.

b) Indicadores de envolvimento observados durante a sessao:

Concentracao, expressao facial e uma postura relaxada sem apresentar sinais de
tensdo; persisténcia na realizacdo de posturas mais complexas; precisdo nos
movimentos de relaxamento e nos exercicios de respiracdo e, por fim, satisfacdo,

indicador observado no decorrer e no final da sessao.

8.2. 2.2 Sesséao

Tipo de sesséao: ioga

Data: 11/05/2015

Duracao: 25 minutos

Numero de criancas presentes: 17 criancas

Numero de criancas observadas: 8 criancas

Descricdo da sesséo

A segunda sessdo de ioga seguiu a mesma estrutura e organizacdo da sessao
anterior. Para dar inicio & sessao de ioga, organizamos as criangas pelo espaco da sala,
colocamos uma musica ambiente relaxante e, por fim, retiramos o calgado e sentamo-
nos na manta.

Iniciamos a sesséo de ioga com pequenos exercicios de respiracdo. As criancas
realizaram inspiragfes e expiracdes longas com o nariz. Sendo a respiracdo parte
fundamental numa sesséo de ioga, este tipo de exercicios esteve presente em todas as
posturas realizadas. Finalizado o primeiro momento da sesséo, as criancas colocaram-
se de pé para concretizarem a postura “montanha” e “arvore”. De seguida, as criancas
sentaram-se para realizar as posturas “cao”, “gato”, “ledo”, “rato”. Neste momento, as
criangas reagiram com entusiamo pois a postura “ledo” é aquela que desperta maior

interesse por parte do grupo, este interesse deve-se aos movimentos e sons da postura
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(grito de um ledo). Por fim, executamos a postura “lua”, “guerreiro”, “saudagao ao sol”’ e
“I6tus”. Ao longo da sessdo, acompanhei todo o grupo, ajudando as criancas que
apresentavam dificuldades e incentivando algumas criangas que afirmavam que nédo
conseguiam e que a postura era complexa (cf. anexo 5).

Concluida a sequéncia de posturas, as criancas finalizaram a sessdo com um
momento de meditacdo. Deste modo, o grupo deitou-se de costas e fecharam os olhos.
De seguida, o investigador enunciou palavras e frases de meditacdo, levando as
criangas a cenarios imaginarios que as proprias criaram.

Por fim, surgiu o0 momento de agradecimento, as criangas pronunciaram a sua
gratiddo, agradecendo a natureza, a todas as criangas do mundo, aos animais, as

nuvens entre outros.

Andélise do bem-estar

a) Média da sesséo — 4,4 valores. Nivel de bem-estar alto.
b) Indicadores de bem-estar observados durante a sesséo:

Flexibilidade, autoconfianca e autoestima, tranquilidade e vitalidade. De um modo
geral, as criancas apresentaram bem-estar em toda a sesséo. J& habituadas a este tipo

de relaxamento, ndo evidenciaram sinais de desconforto.

Andlise do envolvimento

a) Média da sesséo — 3,5 valores. Atividade continua com momentos de grande
intensidade.

b) Indicadores de envolvimento observados durante a sessao:

Concentracdo nos exercicios de respiracdo, posturas e no momento de
meditacdo. Neste momento, as criangas encontraram-se completamente concentradas
resistindo a qualquer ruido vindo do exterior. Expressédo facial relaxada, muitas vezes
com os olhos fechados e uma postura corporal tranquila. Os indicadores persisténcia e
precisdo foram observados mas nado tao significativos. No decorrer da sesséo, as

criancas apresentaram satisfacao, especificamente no momento de meditacéo.
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8.3. 3.2 Sessao

Tipo de sesséo: ioga

Data: 19/05/2015

Duracao: 25 minutos

Numero de criancas presentes: 17 criancas
Numero de criancas observadas: 8 criancas

Descri¢cdo da sessao

A Ultima sesséo de ioga ndo sofreu alteragées quanto a organizagéo do espago
e a sua estrutura foi idéntica as sessfes anteriores. A sessao de ioga iniciou-se com as
criangas sentadas pela zona da sala a executarem exercicios de respiracao.
Em grande grupo comegamos a sessao de ioga realizando a postura de “létus”.
Com as criangas de olhos fechados, realizamos exercicios de respiracdo e enunciei
palavras inspiradoras. De seguida, realizamos as seguintes posturas “arvore”,
“‘guerreiro”, “gato”, “inseto”, “cobra”, “ledo”, “elefante”, “crocodilo”, “abelha”, “borboleta”
e “nuvem”. Esta sessao de ioga seguiu algumas linhas de orientacdo da sessdo de ioga
gue a educadora costumava fazer com as criangas. No entanto por algumas serem mais
complexas e prolongadas as criangas manifestaram um comportamento mais irrequieto.
Por fim, como habitual, a sessédo terminou com um momento de meditacédo
também ele inspirado na teméatica dos animais.
A sessao de ioga ficou marcada pelo incidente critico, a crianga A (sexo masculino,
4 anos), no decorrer da sessdo de ioga, apresentou um comportamento mais irrequieto.
Por solicitagdo da educadora, a crianga teve de ser retirada do momento. Além deste
incidente, surgiram interrup¢cdes na sala que desestabilizaram o momento de
relaxamento, a eficacia da sesséo e a capacidade de concentracdo das criangas. No
entanto, fatores como a elevada temperatura no interior da sala também contribuiram

para agitacdo das criancas.

Andélise do bem-estar

a) Média da sessédo — 3,8 valores. Nivel de bem-estar alto.

b) Indicadores de bem-estar observados durante a sesséo:
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Autoconfianca e autoestima, tranquilidade, alegria, abertura e recetividade. As
criancas encontravam-se emocionalmente bem, apresentando bem-estar no decorrer

de toda a sessao de relaxamento.

Andlise do envolvimento

a) Média da sessédo — 2,9 valores. Atividade quase continua.
b) Indicadores de envolvimento observados durante a sessao:

Concentracao, energia, expressao facial e postura.

O envolvimento das criangas, nesta sesséo de relaxamento, apresentou valores
baixos. Fatores como a elevada temperatura no interior e exterior da sala, o
comportamento mais irrequieto da crianca A (sexo masculino, 4 anos) e interrupcoes na
sala, desestabilizaram o momento, a eficacia da sessdo e a capacidade de
concentragao das criangas.

Resultados por crianca

1. Crianga A (masculino, 4 anos)

A crianga A é caracterizada por apresentar um comportamento bastante
irrequieto e instavel, ndo consegue permanecer em siléncio durante um periodo de
tempo, é constantemente retirada dos momentos de relaxamento, apresenta bem-estar
inconstante, com niveis de bem-estar e envolvimento relativamente baixos.

A seguinte tabela apresenta os valores de bem-estar e envolvimento que a

crianca A obteve nas sessfes de relaxamento.

Tabela 3 - valores obtidos nas sessées de relaxamento — Crianga A

Sessdes de relaxamento/ 12R 22R  32@R 1daM 22M 3M 12| 22| 321
Escalas e médias

Bem-estar s/d s/d 4 4 s/d 3,5 3,5 4,5 3,5

Envolvimento s/d s/d 2,5 4 s/d 5 2 2,5 1,5

Como podemos observar na tabela, a crianca A apresentou valores de bem-estar
mais elevados na segunda sessao de ioga, encontrando-se no nivel 4 de bem-estar alto.

A crianca A nunca obteve valores de bem-estar abaixo de 3, encontrando-se
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emocionalmente bem em todas as sessdes de relaxamento em que participou. Quanto
ao envolvimento, o valor mais elevado foi registado na terceira sesséo de massagens.
Nesta sessdo de relaxamento, a crianga encontrou-se bastante concentrada, com os
olhos fechados, resistindo a qualquer ruido. Apresentou persisténcia e energia, sendo
que o ultimo indicador € habitual no perfil da crianca. A sessdo com valor mais baixo de
envolvimento foi registado com 1,5 valores, na terceira sessdo de ioga. Nesta sessao
de ioga, a crianga, por ordem da educadora, foi retirada do momento por apresentar um
comportamento bastante irrequieto, perturbando todo o grupo de criancas e
desestabilizando o momento.

Durante as nove sessdes de relaxamento, a crianca A apresentou flexibilidade,
abertura e recetividade e alegria, ndo apresentou sinais de desconforto e evidenciou
bem-estar, dai apresentar valores de bem-estar relativamente mais altos do que nas
restantes atividades e nos momentos da rotina. Apesar de nas duas primeiras sessdes
de relaxamento, por op¢do da educadora, a crianca ndo ter participado e ter
permanecido deitada na cama das bonecas, a crianga evidenciou vontade em participar
e encontrava-se tranquila. O seu envolvimento era observado através dos seguintes
indicadores mais apresentados, concentracdo e energia. Estes indicadores foram
principalmente observados nas sessfes de massagens e ioga. A crianga A, nas sessbes
de relaxamento, apresentou momentos altos e momentos baixos durante a mesma
sessdo, ou seja, ha sessdo de massagens onde apresentou maior envolvimento quando
terminado o momento da massagem individual o seu envolvimento diminuiu e
apresentou um comportamento mais irrequieto e perturbador para o restante grupo.

Apesar dos valores de envolvimento mais elevados terem sido nas sessdes de
massagens, a crianca A elegeu como preferéncia as sessbes de ioga, depois o
relaxamento com massagens e por ultimo o relaxamento regular da sala (relaxamento
onde é muitas vezes retirada da manta e da sala). Afirma na sua entrevista que sente-
se bem, gosta do relaxamento e de receber massagens, no entanto ndo gosta quando
tem de sair do momento do relaxamento (entrevista crianca A). Nas sessdes de ioga
apresentou bastante energia e linguagem, sendo a crianga que mais comentarios
concretizou.

Apesar de nas sessoes de massagens apresentar um envolvimento mais elevado,
a crianca foi observada no momento da massagem enquanto no ioga a crianca dispés
de maior liberdade de movimentos, os momentos de envolvimento passaram a ser
predominantemente mais baixos do que altos. No entanto, esta crianca era

constantemente repreendida por ndo apresentar um comportamento mais tranquilo.
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2. Crianga |l (feminino, 5 anos)

A crianga | € uma crianga que se envolve nas diversas atividades e momentos que
ocorrem durante o dia. Apresenta um comportamento tranquilo e mantém uma boa
relacdo com os colegas e adultos. Durante as sessdes de relaxamento, apresentou uma
postura de lideranca, orientando o restante grupo. E uma crianca que apresenta uma
baixa capacidade de concentracdo quando os momentos de relaxamento sao de longa
duracdo. Encontra-se emocionalmente bem, transmitindo indicadores de alegria e
vitalidade.

A seguinte tabela apresenta os valores de bem-estar e envolvimento que a crianca

| obteve nas sessodes de relaxamento.

Tabela 4 - valores obtidos nas sessées de relaxamento — Crianga |
Sessbes de relaxamento/ 1R | 22R 3R 1@M 22M 3FM 13| 22| 32|
Escalas e médias

Bem-estar 4 4 4 4 4,5 4,5 5 4,5 4,5

Envolvimento 3 3 2 5 5 5 5 45 4,5

A crianca | é uma criangca que apresenta um comportamento calmo,
permanecendo tranquila em todas as sessfes de relaxamento. No entanto, é uma
crianga que apresenta baixa capacidade de concentragdo e executa movimentos pouco
energéticos. Neste sentido, € uma crianca que necessita de um incentivo mais forte que
Ihe desperte o interesse e a cative.

As sess0Oes de relaxamento onde obteve valores de envolvimento mais elevados
foi na primeira sessao de ioga e nas trés sessfes de massagens, apresentando o valor
méximo da escala, nivel 5. Contudo, nas sessfes de massagens, realcamos que a
crianca foi observada no momento em que estava a receber a massagem. Nestas
sessdes, a crianga encontrou-se no nivel 5 de envolvimento. O valor mais baixo de
envolvimento foi registado na terceira sessdo de relaxamento habitual da sala,
encontrando-se no nivel 2 “Atividade frequentemente interrompida”.

A crianca | registou o valor méximo da escala de bem-estar na primeira sessao de
ioga, encontrando-se no nivel 5, e valores mais baixos nas trés sessdes de relaxamento
regular e na primeira de massagens, apresentando um nivel 4. No decorrer das

diferentes sessdes, a crianca | apresentou indicadores essenciais para realizarmos a
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sua avaliacdo quanto ao envolvimento e bem-estar emocional. Apresentou indicadores
de envolvimento que nos permitiu avaliar e atribuir um nivel a cada sessdo de
relaxamento. Nas sessodes de relaxamento habitual da sala, a crianca | apresentou baixa
concentracao e precisdo, no entanto no momento em que esteve a liderar o relaxamento
os indicadores de envolvimento foram elevados. Nos momentos em que assumiu
lideranca, nas sessfes de massagens e ioga, a crianca | apresentou elevada
concentracdo, energia e precisdo nos movimentos, uma expressao facial e postura
tranquila e relaxada.

A crianga | encontra-se emocionalmente bem e durante as sessfes de
relaxamento ndo apresentou sinais de perturbagéo. Os indicadores de bem-estar que
observamos foram a tranquilidade, abertura e recetividade, perante as novas sessfes
de relaxamento, flexibilidade e ligagéo consigo prépria. A crianga | partilhou sempre as
suas opinides e tem consciéncia das suas necessidades. Na sua entrevista, a crianca |
aponta as sessdes de ioga e massagens como as suas preferidas, deixando de lado o
relaxamento habitual da sala, pois neste tipo de relaxamento a crianca | apresentou

valores de envolvimento e bem-estar mais baixos.

3. Crianga G (masculino, 6 anos)

A crianga G € uma crianca que apresenta um comportamento tranquilo. Além de
apresentar bem-estar emocional, a crianca G envolveu-se de forma implicada nas
diferentes sessdes de relaxamento que foram realizadas.

A seguinte tabela apresenta-nos os valores de bem-estar e envolvimento que a

crianca G obteve em todas as sessfes de relaxamento.

Tabela 5 - valores obtidos nas sessées de relaxamento — Crianga G

Sessdes de relaxamento/ 12R 22R  32@R 1daM 22M 3M 12| 22| 321
Escalas e médias

Bem-estar 3 5 4 4 4 3,5 5 5 5

Envolvimento 2 4 4 5 3,5 4,5 4,5 5 4.5

Em conformidade com a tabela apresentada, podemos verificar que a crianca G
em todas as sessOes de relaxamento encontrou-se emocionalmente bem. Registou o
valor mais baixo de bem-estar na primeira sesséo de relaxamento, encontrando-se no

nivel 3 “Médio/neutro ou flutuante”, por outro lado apresentou valores de bem-estar
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elevados em todas as sessbes de ioga e na segunda sessdo de relaxamento,
encontrando-se no nivel 5.

No decorrer das sessdes, a criangca G apresentou valores de envolvimento
bastante semelhantes, no entanto na primeira sessdo de relaxamento habitual da sala
apresentou um envolvimento baixo, nivel 2 “Atividade frequentemente interrompida”.
Este envolvimento, com um nivel mais baixo, foi influenciado por uma situacdo que
alterou a dindmica do grupo, da sessao de relaxamento e o0 envolvimento da crianca. A
crianca G comecou a deixar de estar tdo implicada na sessado quando foi interrompida
pela educadora que questionou sobre um incidente ocorrido durante o intervalo. A
situacdo, o didlogo e as questbes entre os dois intervenientes, fizeram com que a
crianga permanecesse com um olhar distante e realizasse poucos movimentos de
relaxamento, o resultado foi uma quebra no seu envolvimento e a crianga mostrou-se
afetada com a situacédo. No entanto, a crianga G encontra-se emocionalmente bem e os
momentos de desconforto e perturbacdo foram apenas observados neste incidente.

A crianca G apresentou valores de envolvimento mais elevados na segunda
sessdo de ioga e na primeira sessdo de massagens. Nestas sessdes, a crianca G
obteve o valor maximo da escala, nivel 5 “Atividade intensa prolongada”.

Os indicadores de envolvimento e bem-estar que a crianga apresentou durante as
sessOes foram cruciais para delinear o perfil da crianca. Deste modo, a crianca G
apresentou tranquilidade, durante os momentos de relaxamento, abertura e
recetividade, flexibilidade, perante as novas sessfes de relaxamento, e ligacdo consigo
propria. O envolvimento que demonstrou foi visivel através dos seguintes indicadores,
concentracéo, expressao facial e postura, persisténcia especialmente nas sessfes de
ioga e, por fim, satisfagéo.

Na sua entrevista, a crianga G elegeu as sessfes de ioga como a sua preferéncia
indo de encontro aos valores elevados apresentados na tabela. No ioga, a crianca
aponta as posturas relacionadas com animais como as suas preferidas, afirmando que
num relaxamento realizado por si incluiria mais posturas deste género. O tempo que fica
sentado na manta, durante o relaxamento habitual da sala, € apontado como um aspeto

negativo, afirmando ser a coisa que menos gosta do relaxamento.
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4. Crianga D (feminino, 4 anos)

A crianca D é uma crianca bastante espontanea e apresenta vitalidade e alegria
durante varios momentos do dia. Rapidamente perde o interesse nas atividades,
necessitando de um grande estimulo de interesse e motivacao.

A seguinte tabela apresenta-nos os valores de bem-estar e envolvimento que a

crianca D obteve nas sessfes de relaxamento.

Tabela 6 - valores obtidos nas sessées de relaxamento — Crianga D
Sessdes de relaxamento/ 12R  22R 3R 1M 22M 3M 12| 22| 321
Escalas e médias

Bem-estar 4 4 4 3,5 4 4 4 4 2,5

Envolvimento 2 2 45 4 45 5 5 3 2

Observando a tabela com os valores de bem-estar e envolvimento, que a crianga
D obteve durante as nove sessfes de relaxamento, podemos verificar que a crianga
apresentou valores de envolvimento mais elevados na primeira sesséo de ioga e ha
terceira sessdo de massagens. Apresentou valores maximos, encontrando-se no nivel
5 “Atividade intensa prolongada”. Por sua vez, apresentou valores de envolvimento mais
baixos na terceira sessdo de ioga e na primeira e segunda sessédo de relaxamento
habitual da sala. Nestas sessdes de relaxamento, a crianga encontrou-se no nivel 2 de
envolvimento “Atividade frequentemente interrompida”.

Quanto ao bem-estar emocional, a crianga D ndo demonstrou sinais de
desconforto e encontrou-se emocionalmente bem. Apresentou o valor mais alto de bem-
estar emocional em todas as sessoes de relaxamento habitual da sala, na segunda e
terceira sessdo de massagens e na primeira e segunda sesséo de ioga. Nestas sessdes
a crianga encontrou-se n nivel 4 “Alto” de bem-estar emocional. O seu nivel mais baixo
foi registado na terceira sesséo de ioga, obtendo 2,5 encontrando-se no nivel 2 “Baixo”.

Os indicadores que a crianga apresentou, durante as sessdes de relaxamento,
foram fundamentais para analisar o seu envolvimento e retirar conclusfes necessarias
para o estudo. A crianga D apresentou flexibilidade, abertura e recetividade, perante as
diferentes sessfes de relaxamento, mostrou-se disponivel para explorar cada técnica
de relaxamento, adaptando-se ao momento. Apresentou ainda vitalidade, alegria e

tranquilidade, no entanto a criangca D mostrou um comportamento mais irrequieto.
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Os indicadores de envolvimento mais evidenciados pela crianca foram energia,
concentracdo, expressédo facial e postura, satisfacdo. No entanto, apresentou pouca
preciséo e persisténcias nas posturas de ioga.

Tendo em conta os indicadores de bem-estar e envolvimento que foram
regularmente apresentados nas sessdes de relaxamento, a crianca D na sua entrevista
afirmou que gosta do relaxamento habitual da sala especialmente devido ao momento
da atribuicdo das coroas. Focando a nossa atencao neste aspeto, o facto de existir uma
atribuicdo das coroas de rei e rainha do siléncio influenciou a preferéncia da crianca D,
pois a sua opinido ndo é direcionada para o prazer de se sentir bem emocionalmente.
Quando questionada sobre o qgue menos gosta afirma que “nao gosto quando nido me
colocam a coroa de rainha do siléncio e ndo gosto de fazer o som do ledo porque depois
eu grito” (entrevista crianca D). Esta afirmacao leva-nos novamente para 0 momento da
atribuicdo das coroas, concluindo que o momento de relaxamento para esta crianca

resume-se a um principal objetivo, conseguir a coroa de rainha do siléncio.

5. Crianga A1 (feminino, 5 anos)

A crianga A, devido a problemas familiares e socioeconOmicos, apresenta um
comportamento e bem-estar emocional instavel. Nao apresenta regularmente sinais de
perturbagéo, porém reage com algum incomodo a situacdes e contextos diferentes.

A seguinte tabela apresenta-nos os valores de bem-estar e envolvimento que a

crianca Al obteve n as sessdes de relaxamento.

Tabela 7 - valores obtidos nas sessées de relaxamento — Crianga A
SessOes de relaxamento/ 1R 22R 3R 12M 22M 3FM 13| 28] 32|
Escalas e médias

Bem-estar 4 4 4.5 4 3 s/d s/d 45 3,5

Envolvimento 2 2,5 3,5 4 3,5 s/d s/d 3,5 2,5

A crianga A € uma criang¢a que habitualmente apresenta sinais de bem-estar e
encontra-se emocionalmente bem, n&o apresentando sinais de desconforto. No entanto,
0 seu envolvimento € inconstante, sendo necessario uma intervencao especial para
despertar 0 seu interesse.

O nivel de envolvimento mais elevado foi registado na primeira sessdo de

massagens, encontrando-se no nivel 4 “atividade continua com momentos de grande
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intensidade”. O nivel mais baixo foi registando na primeira sessao de relaxamento
habitual da sala, apresentando-se no nivel 2 “atividade frequentemente interrompida”.
Nas sessoes de relaxamento habitual da sala era frequente observar um olhar ausente,
observava o restante grupo, realizava os movimentos e exercicios de relaxamento
porém com pouca energia e precisao.

Durante as sessbes de relaxamento, a crianca A, apresentou valores mais
elevados na terceira sesséo de relaxamento habitual da sala e na segunda sesséo de
ioga, obtendo 4,5 valores encontrando-se assim no nivel 5 “atividade intensa
prolongada”. O valor mais baixo de bem-estar emocional foi observado na segunda
sessdo de massagens, encontrando-se no nivel 3 “atividade quase continua”.

No decorrer das sessdes, a partir das escalas SAC e DQP foi possivel observar
diversos indicadores de bem-estar e envolvimento que a criangca A apresentou. Os
indicadores de envolvimento e bem-estar mais observados foram a satisfacdo e
tranquilidade.

A crianca A apresentou baixa concentracdo, ndo realizava com preciséo e energia
0s movimentos de relaxamento, nunca fechava os olhos quando era pedido, demorava
bastante tempo a reproduzir determinada postura e distraia-se facilmente com o meio
envolvente, esta atitude foi regularmente verificada nas sessfes de ioga.

Na sua entrevista, a crianga A afirma que gosta do momento de relaxamento,
especialmente das sessdes de massagens. De todas as sessfes de relaxamento,
enumerou segundo a sua preferéncia, relaxamento com massagens, ioga e, por fim, o

relaxamento habitual da sala.

6. Crianga R (masculino 4 anos)

A crianca R é uma crianca bastante alegre e espontanea. Apresenta vitalidade e
coloca grande envolvimento durante os momentos e atividades do dia. No entanto, €
uma crianga que rapidamente perde o interesse com atividades e com momentos
rotineiros. Necessita de um grande estimulo motivacional para o seu envolvimento ser
prolongado.

A seguinte tabela apresenta-nos os valores de bem-estar e envolvimento que a

crianca R obteve nas sessdes de relaxamento.
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Tabela 8 - valores obtidos nas sessées de relaxamento — Crianga R
Sessoes de relaxamento/  12R | 22R 3R 43 M 5M 62M 73 8 @ 92|
Escalas e médias

Bem-estar s/d 4 45 3,5 5 4 4,5 3,5 4

Envolvimento s/d 4 3 4 4,5 5 5 4 3

A crianga R € uma crianca que apresentou um envolvimento elevado em quase
todas as sessfes, no entanto por ser uma crianga bastante ativa e participativa era
necessario um estimulo de motivagédo mais forte. O valor mais elevado de envolvimento
foi registado na terceira sessdo de massagens e na primeira sessao de ioga, momento
onde a crianga evidenciou bastante interesse, entusiasmo e concentracdo. Durante a
primeira sesséo de ioga a crianga encontrou-se no nivel 5 de envolvimento “atividade
intensa prolongada” e nas sessdes de relaxamento com massagens apresentou um
envolvimento alto, mantendo-se entre o nivel 4 e 5.

No entanto, na Ultima sesséo de ioga e na Ultima sesséo de relaxamento habitual
da sala, a crianca R obteve valores mais baixo de envolvimento, encontrando-se no
nivel 3 de envolvimento “atividade quase continua”. Na sua entrevista afirma que gosta
do ioga mas por vezes ndo gosta do relaxamento habitual da sala. Apontou como
preferéncia de relaxamento ioga e depois as massagens, sendo o relaxamento habitual
da sala o menos preferido. No entanto, os valores de envolvimento foram descendo da
primeira sesséo de ioga até a ultima.

Tendo em consideracéo as notas de campo, a capacidade da crianga se envolver
na sessdo de ioga depende bastante do companheiro do lado. Sendo uma crianca
bastante participativa e ativa, qualquer distracéo foi motivo para perder a concentragao
e dificultar a sua capacidade atencéo durante o0 momento.

E uma crianca que apresenta bastantes indicadores de bem-estar emocional
principalmente alegria, vitalidade, flexibilidade e encontra-se emocionalmente bem. O
valor mais elevado de bem-estar emocional foi registado na segunda sessdo de
massagens, o nivel 5. Durante as restantes sessdes 0s valores maximos de bem-estar
mantiveram-se entre o nivel 4 “Alto” e nivel 5 “muito alto”. Quanto ao valor mais baixo
de bem-estar emocional que a crianca apresentou foi na segunda sessdo de ioga e
primeira sessdo de massagens, obtendo 3,5 valores.

Ao longo das sessbes de relaxamento evidenciou alegria, vitalidade e
tranquilidade, sendo estes os principiais indicadores de bem-estar que apresentou.
Quando ao seu envolvimento presente nas sessdes de relaxamento, a crianca
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apresentou energia, colocando bastante esforco nos momentos de relaxamento,
persisténcia e precisdo nos movimentos de relaxamento, principalmente nas sessoes
de ioga. Por ultimo, os indicadores linguagem e satisfagdo estiveram presentes nas
sessOes de relaxamento, a crianca R diversas vezes expressou as suas opinides e
sentimentos.

Tendo como referéncia uma nota de campo, numa sessdo de massagens, a
crianca R afirmou que naquele preciso momento ndo queria receber massagens, no
entanto no final solicitou-me e pediu para que lhe fizesse massagens. E uma crianca
com uma grande ligag&o consigo propria, conhece as suas necessidades e interesses
e estabelece uma boa relagdo consigo prépria e com o mundo (Portugal e Laevers,
2010).

Ao longo das sessdes de relaxamento apresentou uma expressao facial e a uma
postura relaxada e tranquila, diversas vezes observamos a crianga R na postura de

[6tus.

7. Crianga R1 (feminino, 6 anos)

A crianga R1 é uma crianga com vastas aprendizagens desenvolvidas. Tendo em
conta o seu desenvolvimento, a crianca perde o interesse em atividades que ndo sejam
desafiantes. Encontra-se emocionalmente bem, é alegre, participativa e mantém uma
boa relagdo com os colegas e adultos presentes na sala. Sempre que seja a sua vontade
transmite e partilha as suas opinides e pensamentos.

A seguinte tabela apresenta-nos os valores de bem-estar e envolvimento que a

crianca R1 obteve nas sessdes de relaxamento.

Tabela 9 - valores obtidos nas sessées de relaxamento — Crianga R1

Sessdes de relaxamento/ 12R 22R  32R 42M 5M 63M 72| 82| 92|
Escalas e médias

Bem-estar 4 4 4 45 4 4 45 45 3

Envolvimento 3 4 3 5 45 5 45 2 2

Observando e analisando a tabela que apresentamos, podemos observar que a
crianca R1 apresenta bem-estar emocional, encontrando-se maioritariamente entre o

nivel 3 e 5. O valor mais alto de bem-estar emocional foi 4,5 valores, nivel de bem-estar
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emocional alto. Este valor foi registado na segunda sessao de massagens e na primeira
e segunda sessao de ioga. Por outro lado, o valor mais baixo foi registado na terceira
sessao de ioga, encontrando-se no nivel 3.

Os valores de envolvimento foram mais irregulares, apresentando niveis de
envolvimento entre 0 2 e 5. Observando a tabela podemos verificar que durante as
sessfes de massagens a crianca encontrou-se bastante envolvida, permanecendo
entre o nivel 4 “atividade continua com momentos de grande intensidade” e o nivel 5
“atividade intensa prolongada”.

No entanto, as sessfes ioga foram aquelas onde a crianca evidenciou um
envolvimento mais baixo. Na primeira sessao de ioga apresentou um nivel 4, porém nas
seguintes sessfes 0 seu envolvimento apresentou valores baixos, encontrando-se no
nivel 2 “atividade frequentemente interrompida”. Recorrendo as notas de campo e as
observacdes, a crianga R1 ndo aprecia momentos de relaxamento demorados e
posturas complexas. Na sua entrevista afirma que gosta de realizar a postura da
montanha e que se fosse ela a fazer o relaxamento optaria por fazer mais vezes ioga.
Apesar de as afirmacdes ndo irem ao encontro dos resultados obtidos, a crianca gosta
de um ioga menos prolongado.

Centrando-nos nas sessfGes de ioga, a crianga nas duas Ultimas sessfes
apresentou pouca precisdo e persisténcia nos movimentos e posturas. Por vezes,
apresentava um comportamento impaciente com os colegas do lado e outras vezes uma
sonoléncia e lenta capacidade de reacdo. Tendo em conta estas informacfes o
momento de ioga para esta crianca seria favoravel ser realizado noutro momento do dia,
pois, durante o intervalo do almogo, a crianga ndo frequenta o recreio, almoga em casa
e chega diretamente para a sala de atividades. Recorrendo novamente as notas de
campo, a crianca R1 afirmou diversas vezes que em casa esteve a dormir encontrando-
se ainda com sono.

No decorrer das sessbes de relaxamento, a crianca apresentou diversos
indicadores entre eles tranquilidade, abertura e recetividade, flexibilidade,
autoconfianca. Os indicadores de envolvimento mais presentes foram a concentracao,
expressao facial e postura, linguagem e satisfacdo. Por sua vez, apresentou baixa
capacidade de concentracdo e energia.

Na sua entrevista afirma saber o que é o relaxamento, aprecia este momento e

gosta de sentir-se relaxada.
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8. Crianga M (feminino, 5 anos)

s

A crianca M € uma crianca timida mas apresenta e transmite bastante
tranquilidade. Nos diversos momentos da rotina encontra-se sossegada e envolvida em
atividades que estejam especialmente relacionadas com recorte e pintura.

A seguinte tabela apresenta-nos todos os valores de bem-estar e envolvimento

gue a crianca A obteve em todas as sessdes de relaxamento.

Tabela 10 - valores obtidos nas sessées de relaxamento — Crianga M
Sessdes de relaxamento/ 12R  22R 3R 4M 52M 62M 721 82l 92|
Escalas e médias

Bem-estar 5 5 5 5 5 4,5 4.5 s/d 4.5

Envolvimento 5 4 2,5 5 45 5 5 s/d 3,5

Das oito criangas que participaram no estudo, a crianca M foi aquela que obteve
valores de bem-estar mais elevados. E uma crianca que apresenta bastante
tranquilidade com diversos momentos de alegria.

Aprecia o momento de relaxamento e os valores apresentados reforcam as
opinides sobre os beneficios que estas sessdes levam até as criancas. Em todas as
sessdes em que participou a crianga encontrou-se entre o nivel de bem-estar 4 “alto” e
5 “muito alto”.

Os valores de envolvimento sofreram alteracbes consonante as sessdes, nas
sessOes de relaxamento com massagens, a crianga M, apresentou um envolvimento
mais elevado, encontrando-se entre o nivel 4 e 5. A terceira sessdo de relaxamento
habitual da sala foi aquela onde a crianca apresentou um envolvimento mais baixo,
encontrando-se no nivel 2.

Recorrendo as observacdes realizadas em contexto de estagio, a crianca M
sempre se mostrou bastante envolvida no momento do relaxamento. Os principais
indicadores que apresentou foram expressao facial e postura, sempre com 0 corpo
relaxado e com uma postura calma, habitualmente na postura de I6tus e com os olhos
fechados. Durante todas as sessdes de relaxamento apresentou bastante tranquilidade
e bem-estar, sendo visivel o prazer e os beneficios que retirou em todas as sessoes. A
crianca M demostrou ser 0 caso de uma crianga que experienciou o relaxamento para

o beneficio do seu bem-estar, encontrar-se bem consigo prépria e relaxar.
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Concluséao

Atualmente, as instituicdes de ensino sdo locais que enfrentam frustracdes e
agitacao por parte de toda a comunidade educativa. Para além dos adultos, as criancas
sdo também afetadas por estas inquietacdes, acabando por revelar comportamentos
mais irrequietos. Sao diversos 0s agentes que podem contribuir para agitacdo das
criancas associado a um nivel de bem-estar emocional baixo. Nas escolas e jardins de
infancia temos a agitagéo habitual, o ruido exterior, comunidade educativa que enfrenta
diversas pressdes e aborrecimentos, competicbes desportivas que aumentam a
ansiedade nas criangas, ansiedade durante a aula, pais bastante ocupados entre outros
fatores.

Consideramos que o0 momento de relaxamento apresenta-se como um poderoso
instrumento para o desenvolvimento pessoal da crianga e para diminuir a agitagédo e
ansiedade das criancas promovendo, atraves de praticas de relaxamento, momentos de
descontracdo e bem-estar e implicacdo. Torna-se importante facultar as criangas um
momento de tranquilidade, uma aprendizagem sobre si e sobre o controlo das suas
emocoes.

Este estudo realca a sua importancia na compreensdo dos comportamentos da
crianca, na observacao de sinais que nos indicam que as criangas necessitam de um
momento de relaxamento. Antes do inicio da investigacao, foi necessario observar este
momento, perceber quais os seus beneficios para as criancas e analisar as suas
potencialidades e fragilidades.

Em todo o estudo, o foco principal foram as criangas que, ao longo de nove
sessoes de relaxamento, partilharam emocdes e vivenciaram diversas sensacgoes. Entre
alegria, abertura e recetividade as novas mudancas no momento de relaxamento,
aborrecimento e agitacdo, observamos criancas participativas e relaxadas no momento
de relaxamento.

Em termos gerais, a nossa investigacdo apresenta resultados que reforcam as
potencialidades e beneficios de praticas de relaxamento. Uma rotina educativa que
incluiu um momento de pratica de relaxamento resulta num poderoso instrumento para
o desenvolvimento das criancas, promove o0 autoconhecimento, consciéncia de si
proprio e gestdo de emogdes. O nosso estudo permitiu concluir os seguintes factos:

e Todas as sessOes de relaxamento foram promotoras de bem-estar
emocional, as criancas mostraram-se com abertura e recetividade

relativamente as mudancas efetuadas no momento de relaxamento;
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A sessdao de relaxamento mais conhecida pelas criangas promoveu bem-
estar emocional nas criangcas, porém apresentou uma implicagdo e
vitalidade mais baixas. Por ser incluida na rotina da sala e ser
concretizada seguindo uma sequéncia estabelecida, ndo apresentou um
desafio para as criancas;

Uma quebra no momento de relaxamento, causada por diversos
estimulos, ruidos exteriores e interrupcdes pode alterar toda a dindmica
de determinada crianca e do grupo em geral;

Nas sessdes de relaxamento com massagens o0s valores de bem-estar e
implicagdo foram influenciados. As criangcas foram observadas e
avaliadas no momento exato da massagem, influenciando assim o nivel
de implicacao;

As sessbes de relaxamento, por decorrerem de forma habitual, sofreram
estimulos externos que afetaram o envolvimento e bem-estar de algumas
criancas;

O facto de existir, no relaxamento habitual da sala, uma atribuicdo das
coroas de rei e rainha do siléncio influenciou alguns comportamentos das
criangas. Esta concluséo leva-nos a refletir sobre este aspeto que ndo se
encontra de acordo com o objetivo principal do relaxamento. O propésito
€ a crianga sentir bem emocionalmente e ndo focar a sua atencéo e
empenho com o intuito de se coroada;

Durante as entrevistas, as criangas partilharam diversas sugestdes que
gostariam de incluir no momento de relaxamento, entre ritmos, mais
sessOes de ioga e posturas, as criangcas mostraram a vontade de

diversificar este momento.

Os objetivos delineados para a investigacdo deste estudo foram alcancados.

Consideramos importante reforcar a necessidade de apoiar as crian¢as na construcao

de capacidades de gestdo de emoc0Oes, serenidade e tranquilidade para as quais o

relaxamento contribui.

Toda investigacdo enfrenta obstaculos e como tal o presente estudo enfrentou

algumas limitacdes que contribuiram para a influéncia dos dados. O facto de apenas

termos implementado nove sessdes de relaxamento, trés de cada prética diferente, fez

com que cada sesséo de ioga em que houve incidentes e perturbacdes influenciasse a

média de bem-estar e implicagéo obtida. Deste modo, consideramos que mais sessdes
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de relaxamento enriqueceriam o0 nosso estudo, apresentando maior diversidade de
dados. Consideramos que o local onde foram realizadas as sessdes de relaxamento
contribuiu para mais uma das limitacdes desta investigagédo. Por se tratar de uma sala
de atividades, de outro profissional de educacéo, fez com que tivéssemos de adaptar
todo o processo ao contexto de sala. Foi um espaco reduzido para o numero de
criancas, 0s materiais de apoio foram escassos e caracterizou-se por ser um local
bastante propicio para a distracdo das criancas, que ao longo da sessdo recebiam
estimulos do exterior.

Ainda sobre a recolha de dados, as entrevistas realizadas com as criangas foram
bastante breves, inclusive uma crianga recusou-se a participar. As entrevistas poderiam
ter sido mais aprofundadas e realizadas num contexto distinto da sala de atividades e
num momento separado da hora de brincar. O facto de ter sido realizada no momento
de atividades livres, pelos “cantinhos” e mesas de trabalho, influenciou o tempo das
criancas. Porém, nao tivemos oportunidade para realizar noutro momento devido ao
periodo de férias escolares.

Este estudo fez-nos compreender que as criancas necessitam do momento de
relaxamento, um tempo para si, para sentir-se tranquilas num ambiente que lhe ofereca
de serenidade e paz. Aprendemos a valorizar este momento, valorizando-o como
suporte de trabalho em torno das emoc¢des e bem-estar emocional. Dando resposta a
sua intencionalidade, o momento de relaxamento, tal como todos 0os momentos
educativos, necessita de uma reflexdo ao longo do ano, adaptando-o as necessidades
e interesses das criangas.

Dando continuidade a esta investigacéo, consideramos importante aprofundar a
forma como as criancas se apropriam e interpretam as sessoes de relaxamento, a forma
como descrevem e partilham as sensagfes vivenciadas no momento. Com este estudo
esperamos contribuir, de forma mais direta, para que as aprendizagens sobre
relaxamento, a autoconsciéncia, gestao de emocdes e controlo da respiracdo se tornem
instrumentos importantes para que as criangcas possam mobilizar em momentos de
frustracdo, irritacdo ou tristeza no seu quotidiano. Seria também interessante prosseguir
com esta investigacdo e acompanhar instituicdes de ensino que implementem sessbes
de relaxamento com préticas contemplativas, como o ioga e medita¢cdo. Um projeto de
escola que pode apresentar um impacto diferente em varias dimensbées do meio
institucional, a consciéncia de si proprio na sala e uma equipa educativa capaz de

valorizar estas questdes.
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Concluséao geral

A finalizacao deste Relatério Final de Estagio resultou no culminar de um percurso
repleto de aprendizagens e construcdo de saberes. O presente trabalho incidiu huma
profunda reflexdo sobre as praticas de ensino dinamizadas nos dois contextos de
ensino, Educacdo Pré-Escolar e 1.° Ciclo do Ensino Béasico. Proporcionaram-nos a
oportunidade de entrar em contacto com realidades sociais distintas, diversas
instituicdes de ensino, jardins de infancia e escolas do 1.° CEB e diferentes criancas,
todas elas com necessidades e interesses proprios, capacidades para desenvolverem
aprendizagens diversificadas e significativas. Este ciclo de estudos foi essencial para o
desenvolvimento pessoal e profissional, tendo a inteira consciéncia que o poder de
reflexdo é um poderoso instrumento para o desenvolvimento profissional e construgéo
do saber.

Uma conduta reflexiva é importante em qualquer prética profissional, oferece-nos
uma visdo pormenorizada e reforcada sobre a préatica de ensino exercida, permitimos
reformular e melhorar determinados aspetos e estratégias de ensino. Ter um papel
reflexivo sobre a pratica pedagoégica que exercemos € decisivo para 0 sucesso do nosso
trabalho e para o desenvolvimento das criancgas.

A presente investigacao permitiu-nos aprofundar o nosso conhecimento sobre as
perspetivas do momento de relaxamento. Da nossa parte, este estudo estimulou prazer
e curiosidade sobre esta tematica e as praticas contemplativas, promovendo assim uma
pesquisa e reflexdo continua sobre o relaxamento, ioga e meditacdo com criangas.
Conhecendo as suas potencialidades, o momento de relaxamento promoveu nas
criangas um equilibrio entre os seus pensamentos e emogoes.

No decorrer do nosso estudo, recolhemos informacdes que permitiram
implementar sessdes de relaxamento que fossem de encontro aos interesses das
criangas. O foco principal foram as criangas, 0s principais intervenientes neste tudo,
trabalhamos com as suas emocdes e sensacgdes, tendo sempre como principal objetivo
promover um ambiente securizante e de bem-estar emocional. As sessbes de
massagens e ioga promoveram, no grupo de criancas, um conhecimento do corpo, 0s
seus limites, a autoconsciéncia e momentos de descontracdo em todo o grupo. Por outro
lado, as sessbes de relaxamento habitual da sala de atividades, incluidas na rotina
educativa, motivaram nas criancas para a nhecessidade de partilharem as suas
sugestdes de modo a enriqguecerem o momento. Foi um prazer observar um grupo de
criancas capaz de transmitirem e vivenciarem momentos de profundo relaxamento,

concretizarem posturas de ioga e demonstrarem a capacidade de escutar em siléncio.
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Assumimos um prazer especial pela parte da meditacdo, onde foi possivel observar e
ouvir, por parte das criangas, diversos relatos de visualizacdo criativa e palavras de
agradecimento.

Enquanto professora e educadora estagiaria, o percurso de formacéo
experienciado proporcionou contacto com diferentes contextos de ensino, realidades
escolares e sociais distintas e diversos aspetos relacionados com a area da docéncia.
Foi um processo de profunda aprendizagem, construcdo de conhecimentos e um
trabalho de reflexdo. Aprendemos que, ao longo do nosso percurso profissional, iremos
manter uma postura reflexiva, instrumento importante para avaliar as nossas
competéncias profissionais, iremos mantermo-nos num processo de formagao
continuada, com o intuito de sermos melhores profissionais e sentirmo-nos capazes de
responder as mudancgas da sociedade.

Este foi um percurso que apoiou a compreensao do principio de tudo, o trabalho
em torno da educagdo e desenvolvimento da crianga, pois desenvolvemos
aprendizagens e aprendemos com elas. A participacdo responsavel na educacao de
criangas implica mobilizarmos conhecimentos e construirmos a capacidade de nos
adaptarmos ao contexto e a cada crianca, procurando o bem-estar e a aprendizagem
de todos os envolvidos.
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Anexo 1

Guiao da entrevista a educadora de infancia e

criancas participantes no estudo
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Guiao entrevista Educadora Helena Marques

Tema: Beneficios de momentos e praticas de relaxamento com criancas em Educacéo pré-escolar.

Objetivo: Percecao sobre praticas de relaxamento.

Local: Jardim-de-infancia da zona urbana de Viseu.

Blocos Objetivos

- Legitimacéo da entrevista = - Assegurar a confidencialidade
e garantia de das informacdes obtidas;
confidencialidade. - Mencionar os objetivos da

investigacao.

- Identificagc&o dos - Caracterizar os entrevistados.

entrevistados.

Formulacéo de questdes/assuntos

- Salientar que as informacdes seréo utilizadas apenas no ambito deste estudo;

- Informar o entrevistado sobre o objetivo da investigacdo que estamos a desenvolver.

A presente entrevista foi solicitada no &mbito do Relatério Final de Estégio, intitulado *
Intervencgéo e investigac@o em educacao pré-escolar e 1°CEB: préticas de relaxamento e bem-
estar emocional”, incluido no Mestrado em Educacgéo Pré-Escolar e Ensino do Primeiro Ciclo do
Ensino Basico. Como futura profissional docente, a sua opinido e testemunho sobre praticas de
relaxamento incluidas numa rotina educativa promotora de bem-estar é bastante importante. A
presente entrevista sera de caracter confidencial. Gostaria de saber se tenho permisséo para
gravar a entrevista?

- Quais sédo as suas habilitagdes literarias?

- Qual o seu tempo de servico? Ha quantos anos é educadora? Desempenhou outras fungdes
relacionadas com a educacéo de Infancia?

- Como se descreve enquanto educadora? E o que mais valoriza na sua prética?

- Possui alguma formacéao relacionada com praticas e técnicas de relaxamento com criancas

(yoga, meditacdo, massagens)?
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Bloco 1 - Relaxamento - Conhecer préticas e técnicas de
relaxamento utilizadas pelos
educadores de infancia;

- Conhecer os beneficios
momento oferece as criangas.

- Descobrir fatores que levam a
implementacdo de momentos de

relaxamento.

Bloco 2 - loga - Identificar os beneficios desta
pratica.
Bloco 3 - Meditacéo - Conhecer quais as

potencialidades que a meditagéo

proporciona as criangas;

Quando comegou a fazer relaxamento com as crian¢as? Lembra-se o que a levou a comegar?
-Na sua opinido, qual o melhor momento do dia para as criancas realizarem o relaxamento?

- Qual o proposito deste momento?

- Que técnicas de relaxamento utiliza? Quais as que considera mais adequadas?

- Como organiza o momento de relaxamento? Tempo, local, grupo, aderecos, musica, inicio,
fim, voz utilizada pelo adulto, participacéo das criangas, o0 que € esperado que criancas facam,
interrupgBes? Em funcdo de qué? Conversa com as criangas sobre o momento de
relaxamento?

- Acha que as técnicas de relaxamento realizadas com criancas deverao ser diferenciadas por
idades?

- Na sua opinido quais sédo os principais fatores que aumentam o stress nas criangas, tornando-
as mais irritadas ou agitadas? Como é que o0 momento de relaxamento pode ajudar?

- Ja realizou ioga com as criangas? O que a levou a experimentar?

- Para si quais os beneficios do ioga para este grupo de criancas?

- De que forma o ioga influencia 0 momento de relaxamento e o bem-estar das crian¢as?

- No seu entender o ioga é caracterizado por um nivel de dificuldade acentuado para as
criancas? Se sim, torna-se um desafio para elas?

- De que forma o ioga influencia 0 momento de relaxamento e o bem-estar das criancas?
- Ja realizou meditacdo com as criancas? O que a levou a experimentar?

- Para si quais os beneficios da meditacéo para este grupo de criancas?

- De que forma a meditacao influencia 0 momento de relaxamento e o bem-estar das crian¢as?
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Bloco 4 - massagens

Bloco 4 - MUsica

- Identificar as principais
caracteristicas deste momento
(ambiente que é criado).

- Conhecer quais as
potencialidades que as
massagens proporcionam as
criangas;

- Identificar as principais
caracteristicas deste momento
(ambiente que é criado).

- Identificar caracteristicas e
qualidades de um momento de

relaxamento com musica e sons.

- Ja realizou massagens com as criancas? O que a levou a experimentar?

- Para si quais os beneficios das massagens para este grupo de criangas?

- De que forma as massagens influenciam o momento de relaxamento e o bem-estar das
criangas?

- Quais as potencialidades da utilizagdo da musica em momentos de relaxamento?

- Qual o papel da musica no momento de relaxamento?
Acha que este tipo de praticas faz sentido no 1.° CEB ? Com alguma adaptagéo?

Que conselhos da a uma futura educadora de infancia que pretende organizar momentos de

relaxamento com as criangas?
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Entrevista as criancas participantes no estudo

1. Lembram-se do que costumam fazer depois do almog¢o? Consegues explicar o que fazemos?

2. Gostas desse momento do relaxamento? Sentes-te bem? O que é que gostas? Ha alguma coisa que ndo gostes?

3. Achas que 0os meninos da sala gostam do relaxamento? Porqué?

4. Lembraste do que estive a fazer durante o relaxamento?

Mostrar as imagens de relaxamento, massagens e ioga.

5. De todas as imagens qual gostas mais? E a seguir? E a seguir? Porqué?

6. Se fosses tu como é que fazias o relaxamento?
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Anexo 2

Grelha de observacao de bem-estar
emocional e implicacao
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Grelha de observacao — sessfes de relaxamento, massagens e ioga

Horas

Criancas

Descricdo do momento

Nivel de
Envolvimento

Nivel de
bem-estar

A

Al

R1
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Anexo 3
Excertos do livro “Smiling sun sees me....”
Tanya Maria Mah
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The Sun Smiles
When Rag Dolls relax

Hey Rag Doll, Oh Rag Doll
I am relaxed

The Sun Smiles
When Mountains stand strong

Hey Mountain, Oh Mountain

| am strong
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Anexo 4
llustracdo de posturas de ioga
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