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Introducao

A Educagado para a Saude nas escolas, tem como finalidade promover nos alunos atitudes,
conhecimentos e habitos de saude, que previnam doencgas e que favoregam o seu crescimento,
desenvolvimento e bem-estar. As escolas devem considerar o bem-estar da crianga como um
todo e devem promové-lo. Varios estudos referem que as criangas, na sociedade ocidental
contemporéanea, tém que lidar com varios elementos stressantes no seu dia-a-dia e varios
sustentam a integracao de programas de redugéo de stress como parte do curriculo escolar.

A relaxacao, enquanto pratica de mediagao corporal, traduz-se em diferentes métodos que foram
desenvolvidos com o objetivo de induzir a resposta oposta a de luta ou fuga (ou de stress), a de
relaxagao. Estes métodos privilegiam a consciéncia e regulagao tonico-emocional e compreendem
diferentes técnicas como exercicios de respiracdo e de descontracdo neuro-muscular. Estas
técnicas diminuem o impacto dos efeitos negativos do stress no cérebro em desenvolvimento,
promovem a aprendizagem e o equilibrio emocional, contribuindo para o saudavel desenvolvimento
da crianca.

A investigagao atual evidencia o papel do bem-estar no desenvolvimento das criangas, manifesta
interesse nos efeitos de Intervencdes Baseadas em Mindfulness, mas é muito reduzido o nimero
de publicagdes que reflitam investigacdes sobre intervengcbes baseadas em métodos de relaxagéo
com criangas, sendo raro em contexto escolar.

Objetivos

O objetivo desta revisdo sistematica da literatura é identificar e caracterizar as intervencoes
baseadas em métodos de relaxacido que se realizam, atualmente, em meio escolar, para criancas
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em educacao pré-escolar e no 1° ciclo de escolaridade, na perspetiva de promocgcao de saude e
bem-estar.

Metodologia

Trata-se de uma revisado sistematica da literatura a partir exclusivamente de artigos publicados
em revistas indexadas e a partir de termos previamente definidos. A primeira etapa consistiu em
pesquisar os termos “crianga”, “relaxagao”, “child” e “relaxation” em 5 bases de dados: Scielo, B-On,
Web of Science, APA e Pub Med, sem limitacdo de periodo de pesquisa. Na segunda etapa filtrou-
se a pesquisa em cada base de dados para incluir, apenas artigos dos ultimos 10 anos tendo-se

obtido 488 artigos.

Nas seguintes etapas foram aplicados os critérios de exclusdo (publicacbes referentes a
intervencdes realizadas em meio hospitalar; direcionadas a populagdes diagnosticadas com uma
problematica especifica; relacionados com terapias de convalescenca ou reabilitacido; eliminacéo
de repetidos) tendo-se obtido 18 artigos, e posteriormente os critérios de inclusédo (estudos em que
a populacao alvo sao criangas em educagao pré-escolar e/ou ao nivel do 1° ciclo; intervencbes
realizadas em contexto escolar, numa perspetiva de prevengdo primaria universal baseadas em
métodos de relaxacdo), obtendo-se 6 artigos para analise detalhada que constituiram o corpus
deste estudo.

Resultados

Tendo em conta os objetivos desta investigacao, foram identificadas 5 categorias para analise dos
6 artigos que constituem o corpus deste estudo, das quais destacamos:

a) Enquadramento tedrico/ conceitos para Relaxacao- constata-se que existem diferentes
perspetivas, complementares entre si, no que respeita a conceptualizagdo de relaxagao: i)
enquanto resposta inata do organismo oposta a resposta de stress ou, ii) como uma intervencao
de mediagéo corporal com enfoque na consciéncia e regulagao ténica, em que a relaxagao se
consegue através do corpo (embodiment) crucial no desenvolvimento infantil e que se distancia
das praticas de meditacdo (onde o objeto é o pensamento, a mente em analise). Um dos estudos
diferencia claramente Relaxagdo (cujos exercicios solicitam ao individuo para se focar
especificamente na respiracao profunda e na relaxagdo muscular) de Mindfulness (cujos exercicios
solicitam ao individuo para prestar atencdo ao momento presente, sem julgamento, tal como na
meditagao).

b) Métodos/ Técnicas utilizados- destacam-se: i) Imagética Guiada, presente em 3 dos 6 estudos;
ii) Exercicios de respiragdo (diafragmatica), presente em 4 dos 6 estudos e iii) movimento e a
consciéncia corporal presente em 5 dos estudos. Um dos estudos nao utiliza qualquer técnica.
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c) Resultados- os estudos encontrados concluem que os métodos de relaxacdo podem reduzir
sintomas manifestos de ansiedade e melhorar fungbes auténomas; promover a autonomia e
iniciativa da crianga; interacbes com os outros; promover a saude mental, promover o
desenvolvimento socio-emocional € a memdéria de curto prazo. Um dos estudos demonstra que as
criangas sdo competentes a compreender o que é relaxar e a encontrar a relaxagao nas suas vidas
quotidianas.

A promocéo do direito ao descanso e a pausa e a garantia que as criangas escolhem as suas
préprias atividades e momentos de relaxagio, presente num dos artigos, parece-nos basilar e
compativel com a aprendizagem de técnicas que sirvam de ferramentas de combate ao stress
constituindo um recurso para a vida, presente nos restantes 5 artigos.

Conclusoes

O conceito de relaxacdo pode ser utilizado em diferentes perspetivas e que relaxagao difere de
mindfulness. Os resultados sado significativos consoante as interven¢des analisadas: redugéo de
sintomas manifestos de ansiedade, melhoria de fungdes autébnomas, promogao da autonomia e
iniciativa da crianga, das interacbes com os outros, do desenvolvimento socio-emocional e da
memoria de curto prazo.

As intervengdes baseadas em métodos de relaxacdo em contexto escolar, numa abordagem de
prevencgao primaria universal, contribuem para uma escola promotora de saude, favorecem o
desenvolvimento integral da crianga e promovem competéncias para a vida em sociedade.
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