
Perceção dos alunos 
do 1.º ciclo de escolaridade 
e das professoras 
sobre relaxar na escola

Sara Sarroeira 
Doutoranda em Estudos da Criança, Universidade do Minho - CIEC

Maria Beatriz Ferreira Leite de Oliveira Pereira 
Professora Orientadora, Doutora em Estudos da Criança, UM- CIEC 

José Eugenio Rodríguez Fernández 
Professor Orientador, Doutor em Actividade Física e Ciências do Esporte, Universidade de Santiago de Compostela 

19.º Congresso Internacional em Saúde, 2022



ENQUADRAMENTO TEÓRICO
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Promoção da 
saúde e bem-

estar em 
meio escolar

Bem-estar e Aprendizagem
(IUHPE, 2010; Seligman, Ernst, Gillham, Reivich & Linkins, 2009) 

Aumento do bem-estar, competências e experiências positivas
(Paludo & Koller, 2007)

Conceito de bem-estar emocional
(Portugal  & Laevers, 2010)

Condições que possibilitam o bem-estar
(Shoshani & Slone, 2017)

Brincar

Qualidade de Infância
(Pereira, 2008); (Rodríguez-Fernández, Pereira, Condessa &Pereira, 2020)

Aprendizagens  e desenvolvimento das crianças
(Neto , 2001); (Pereira , 2008)

Competências que acompanham a criança na vida
(Pereira, Condessa & Pereira, 2019) 



ENQUADRAMENTO TEÓRICO
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Relaxação

Métodos de relaxação  
Intervenção/ prática de mediação corporal

(Martins, 2001); (Fonseca, 2007)

Benefícios destes métodos 
protege “o cérebro em desenvolvimento dos efeitos negativos do 

stress” (Kabat- Zinn, 2019), promove a aprendizagem e o 
equilíbrio emocional (Boski, 1993; Hayes et al, 2019), contribui 
para o desenvolvimento da criança (Guillaud, 2004; Snel, 2019)

Poucos estudos atuais 
sobre métodos de relaxação (Marmeleira, Liberal & Veiga, 2018) e 

sobre o ponto de vista das crianças (Cooke, et al., 2020)
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Questão de investigação

Uma intervenção lúdica baseada em métodos de 
relaxação, com crianças da educação pré-escolar 
e do 1º ciclo de escolaridade, trará benefícios ao 
nível do bem-estar das mesmas? 

Bem-Estar

Relaxação 
para 

crianças
Brincar



Objetivos

I N V E S T I G A Ç Ã O  S O B R E  O  B E M - E S TA R ,  O  B R I N C A R  E  O  R E L A X A R  E M  M E I O  E S C O L A R
 Realizar uma revisão sistemática da literatura, sobre a implementação de métodos/técnicas de 

relaxação, numa perspetiva de promoção de saúde e bem-estar, em meio escolar e os seus 
efeitos nas crianças; 

 Descrever os níveis de bem-estar de crianças em educação pré-escolar e  no 1º ciclo de 
escolaridade;

 Avaliar os efeitos de uma Intervenção  Lúdica de Relaxação, no bem-estar de crianças em 
educação pré-escolar;

 Avaliar os efeitos de uma Intervenção  Lúdica de Relaxação, no bem-estar de crianças no 1º 
ciclo de escolaridade;

 Apurar orientações que facilitem a implementação em meio escolar de intervenções lúdicas 
de relaxação.
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Moderador
Notas de la presentación
A partir da opinião das crianças e das professoras participantes na intervenção



Metodologia
Amostra e Instrumentos

Amostra de conveniência
 Técnica de focus group e 

entrevista semiestruturada 
 Foi construído um guião 
 Estabelecidos  critérios para a 

constituição dos grupos focais.
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Amostra

2 grupos focais de 6 crianças 
do 3º e 4º anos de 

escolaridade das turmas  
participantes no grupo 

experimental

focusgroup

2 professoras das turmas 
participantes no grupo 

experimental

Entrevista 
semiestruturada



Metodologia
Tratamento de dados e procedimentos

As conversas foram sujeitas a gravação de áudio e posteriormente transcritas permitindo a 
análise do seu conteúdo (Esteves, 2006):
 processo de categorização (Bardin, 2004);
  procedimentos abertos (Esteves, 2006)
  a primeira formulação das categorias foi inspirada nos tópicos estabelecidos nos 

guiões;
 análise categorial qualitativa.

Os procedimentos foram previamente submetidos ao conselho de ética da UMinho
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Metodologia
Programa de Intervenção

Programa de Intervenção Lúdica baseado nas propostas de relaxação para 
crianças de Samy Boski, de Jacques Choque e de Michèle Guillaud. 

  12 sessões distintas;
Frequência bissemanal;
Exercícios diários integrados na rotina da turma;
A intervenção com um total de 24 sessões por grupo;
Reuniões formativas com os/as docentes participantes;
Apresenta 2 versões (educação pré-escolar , 1º ciclo de escolaridade).
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Análise dos dados
Temas e categorias

Dos grupos focais
1. Perceções das crianças sobre o relaxar

1.1. O que é relaxar ?

 1.2. Como relaxam?

 1.3. O que sentem quando relaxam?

  1.3.1. Sensação de conforto e/ou bem-estar

  1.3.2. Emoções positivas

2.  Perceções das crianças sobre a intervenção realizada /atividades 
lúdicas experienciadas

   2.1. Atividades preferidas

   2.2. Impacto no dia-a-dia

   2.3. Impacto na sala de aula

Das entrevistas
3. Perceções das educadoras sobre a intervenção realizada
       3.1. O mais relevante
  3.2. Resultados da intervenção
  3.2.1. Nas crianças
  3.2.2. Nas professoras

3.2.3. Na dinâmica da aula
3.3. Funcionamento Estrutura do projeto

  3.3.1. Reuniões formativas
  3.3.2. Sessões

3.3.3. Momento diário
4.  Aprendizagem de competências de relaxação na escola
 4.1. Importância /Pertinência
 4.2. Implementação na escola
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Análise - Grupos Focais
Perceções das crianças sobre o relaxar 
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1.1. O que é relaxar?
Categorias UR (Exemplos)

1.1.1.  Com uma atividade

1.1.2. Ausência de atividade

“Jogar”

“…no computador,  na play station , no tablet...”

“ quando jogas no telemóvel relaxas”

“estar relaxado é estares no teu mundo, estás tipo sozinho no sofá, ali na tua 
consola…”

“Dormir”

“Ficar deitado na cama a dormir”

“Relaxar é a gente estar sozinhos em silêncio”

“ficar no silêncio, sem ouvir nada”

“para mim relaxar é tirar todos os pensamentos da minha cabeça”



Análise - Grupos Focais
Perceções das crianças sobre o relaxar 
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1.2. Como relaxam?
Categorias UR (Exemplos)

Só com o próprio corpo

Atividade sedentária

Atividade enérgica

 Num local específico

“a bocejar”
“quando me espreguiço”

“dormindo , ouvir música, ver televisão” 
 “ eu também relaxo a comer, fico mais bem disposta”

“Eu relaxo também a fazer patinagem, que é o desporto 
que eu faço “

“estar no sofá…”
“Eu relaxo melhor na cama … porque a cama é confortável”



Análise - Grupos Focais
Perceções das crianças sobre o relaxar 
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1.3. O que sentem quando relaxam?
Categorias UR (Exemplos)

Sensação de conforto e/ou bem-
estar

Emoções positivas

“Gosto daquele momento
“Apetece dormir”; “Cheio de sono”
“Bem”
“Confortável…” 
“Amigável…”
“Eu parece que estou no outro mundo”
“Eu cá fico num mundo todo code rosa e branco e roxo”

“Sinto ar puro em mim, sinto-me feliz
“Feliz”



Análise - Grupos Focais
  Perceções das crianças sobre a intervenção realizada

 /atividades lúdicas experienciadas
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Categorias Subcategorias UR

2.1. Atividades preferidas

2.2.   Efeitos provocados nos 
próprios

2.3. Efeitosprovocados na aula

Conforto/Bem-estar

Emoções positivas

Sonolência

Relaxamento

“Massagens”, “o fantoche”, “as folhas”, “o balão”, “o atirar as folhas”, “o duche”, 
“a poção mágica”, “o mergulho”, “a boneca de trapos”

“Porque libertava as tensões e sentia-me confortável
“era tipo “Oh isto é tão bom!”
“porque eu gosto de me deitar no chão”

”feliz”
“eu adoro gritar … eu deito tudo fora, tudo o que eu estou a pensar de mal eu 
deito fora”
“Quando eu apanho as folhas eu inspiro, fico mais relaxada e depois quando eu  
grito parece que largo os sentimentos maus”

“Porque apetece dormir” ; “Sonolento”

“fica mole e fica relaxado” ; “Slime”
“fez-me relaxar muito os braços,  e a cabeça”

“Eu fico mais relaxada e presto mais atenção na aula.”
“ Mais concentrado”



Análise - Entrevistas
  Perceções das professoras sobre a intervenção realizada 
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3.1. O mais relevante
Categoria UR (exemplos)
3.1.1. Impacto nas próprias crianças “o exteriorizar das coisas dos miudos, dos sentimentos, 

das emoções…

“a nível do corpo, o relaxar mais do corpo, o estar mais à 
vontade com o corpo em certos movimentos, terem mais 
consciência, se calhar, da respiração” 



Análise - Entrevistas
  Perceções das professoras sobre a intervenção realizada 
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3.2. Efeitos da intervenção
Categorias Subcategorias UR

3.2.1. Nas crianças

3.2.3. Na dinâmica da 
aula

3.2.1.1. Comportamento

3.2.1.2. Motivação

3.2.1.3. competências/conhecimento 
corporal

3.2.1.4. Estado emocional

“muito mais à vontade, mesmo dentro da sala 

 “gostaram  e acho que eles próprios conseguem fazer”

“tinham muita tensão no corpo, aquelas posturas muito 
rígidas, senti… foram-se soltando, e claro ficam sempre um 
bocadinho mais calmos depois das atividades”
“quando eu digo para ele fazer estes movimentos, ele já têm… 
conseguem relaxar quando é para relaxar
“vejo uma maior consciência do corpo”

“ganharam muita confiança neles”

“um periodo atenção maior da parte deles”
foi super divertido
E eu acho que faz bem aos alunos estarem, acima de tudo à 
vontade dentro da sala
aí eles já se estão a conhecer-se uns aos outros, e se calhar isto 
ajuda



Análise - Entrevistas
  Aprendizagem dascompetências de relaxação nas escolas
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“Este tipo de atividades dá-lhes estratégias para lidarem com a frustração, 
para lidarem com situações de tensão, situações que podem estar mais 
ansiosos e podem usar esses exercícios, essas estartégias para poderem 
relaxar, para poderem organizar, porem os sentimentos e as emoções nos 
sítios certos, limpar a mente…”

“acho que isto devia estar incluído no curriculo, principalmente 
a nível do 1º ciclo “

“faz mesmo todo o sentido, para tudo… para testes, para 
avaliações, para o dia-a-dia, eu acho que sim”



Resultados
a análise dos dados sugere
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  Que as crianças relaxam de diferentes formas;

  Que aprendem algumas técnicas e usam-nas no 
dia a dia sem a ajuda do adulto;

  Os exercícios experienciados promovem aspetos 
que se inserem em algumas das condições que 
possibilitam o bem-estar: emoções positivas e 
relações positivas; 

A intervenção teve impacto ao nível das crianças 
nomeadamente ao nível da capacidade para 
relaxar;

  Trouxe benefícios na dinâmica da aula;

Que os métodos de relaxação devem ser 
implementados nas escolas.



Impacto social esperado

9.º Congresso Internacional em Saúde, 2022 19

• Contribuir para uma escola 
promotora de saúde e bem-estar, 
que respeita e promove o direito 
da criança ao movimento e ao 
relaxar, proporcionando  
condições para o seu 
desenvolvimento integral.
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