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CAPITULOIX 

APRATICA DE RELAXA~AO 
pROMOVE O DESENVOLVIMENTO 
soCIOEMOCIONA1: DE CRIAN~AS 

EM IDADE PRE-ESCOLAR 
JOSE MARMELEIRA1,2,3, CATARINA LIBERALl, GUIDA VEIGAl,2,3 

RESUMO 

Este trabalho estudou os efeitos de uma intervenc;ao psicomotora 
baseada no Programa de Concentrac;ao-Relaxac;ao de Jacques Choque 
ao nivel de competencias socioemocionais de crianc;as em idade pre­
-escolar. Um grupo de 20 crianc;as (5-6 anos) participou num programa 
de relaxac;ao duas vezes por semana durante 12 semanas, enquanto 
outro grupo de 20 crianc;as da mesma idade manteve a sua rotina 
habitual. No inicio e no final da intervenc;ao avaliou-se a regulac;ao 
emocional, o comportamento e interac;ao com os pares e o controlo 
inibit6rio. Os resultados indicaram efeitos positivos significativos das 
sess6es de relaxac;ao em indicadores do comportamento e interac;ao 
com os pares e do controlo inibit6rio. Concluiu-se que a implementa­
~ao de atividades de relaxac;ao devidamente ajustadas a idade de 
crianc;as no ensino pre-escolar pode ajudar no seu desenvolvimento 
socioemocional. 

Palavras-chave: Relaxac;ao; pre-escolar; competencias socioemo­
cionais; psicomotricidade. 

1 Departamento de Desporto e Sau.de, Escola de Ciencias e Tecnologia, Universidade 

de Evora. 
2 Comprehensive Health Research Centre,, Universidade d_e Evora. 
3 Centro de Jnvestiga<;ao em Desporto, Saude e Desenvolv1mento Humano (CIDESD). 
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INTRODUC::AO 

0 d nvolvimento socioemocional engloba o desen . 
ese . 1 d . Volv1 . " ci· a e regulac;ao emoc1ona , a capac1dade d 1. 11\ento 

da consc1en . f. e 1dar 
1 t Stressantes da autonom1a e con 1an<;a, dos siste cot\1 

e emen os ' . . ) d . rnas do 
(identidade, autoconce1to _e autoestima , a empatia e a cria<;ao de r self 

~es sociais positivasl. Cnanc;as com melhores competencias so . ela. 
c;o . f "' . CJ.oern 
. ais tem relac;5es ma1s fortes com a am111a e os pares 8~ ~ 

e1on d/ . ' ao rna1 
P

opulares e obtem maior sucesso aca em1co; em contraste, crian s 
d .f. ld d / 1 d f · <;as de idade pre-escolar com 1 1cu a es ao n1ve o unc1onamento 8 , . 

fu . bl oc10-
-emocional ten~em a ~p~esentar no . ~ro mais pr~ e~as de cornpor-
tamento (e.g., 1mpuls1v1dade, agress1v1dade) e ma1s smtomas interna­
lizantes (e.g., ansiedade, retirada)2. 

A relaxac;ao e uma intervenc;ao de media<;ao corporal que engloba 
aspetos fisiol6gicos, emocionais e comportamentais3. V arios au tores 
tern destacado a importancia da relaxa<;ao na prom0<;ao da regula<;ao 
emocional desde a infancia, quer na modulac;ao das respostas corpo­
rais quer na focalizac;ao da atenc;ao4. Atraves da tomada de consciencia 
das modulac;6es t6nico-emocionais relacionadas com o movimento, 
postura, imagens e contexto, a relaxac;ao facilita a consciencializa<;ao 
corporal, promove o ·autoconhecimento e facilita a autorregula<;ao5. 

Ainda que, pelas suas caracteristicas, a relaxac;ao parec;a ter um 
potencial elevado na promoc;ao do desenvolvimento da criarn;a em 
idade pre-escolar, sao poucos os estudos sobre os seus efeitos. Neste 
sentido, este trabalho pretende estudar o impacto de uma interven<;ao 
psicomotora baseada no metodo de Concentrac;ao e Relaxac;ao de Jae· 
ques Choque6 ao nivel das competencias socioemocionais em crian<;as 
de idade pre-escolar, designadamente na regulac;ao emocional, com· 
portamento e interac;ao com os pares e controlo inibit6rio. 

METODOLOGIA 

Desenho, tipo de estudo e amostra 

Estudo quasi-experimental com 40 criarn;as (5-6 anos de idade) de 
um Jardi~ de Infancia da cidade de Evora. 0 grupo experimental (GE, 
12 rapangas, 8 rapazes) participou num programa de relaxac;ao ao 
l~ngo de 12 semanas (2 x por semana) e o grupo de controlo (GC, 9 rapa· 
ngas, 11 rapazes) manteve a rotina habitual. 
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C
edirnentos pro 

O
s participantes foram divididos por . . 'd'd d . conven1en . 

0 GE foi d1v1 ' o em ms subgrupos para f T aa pelo GC e GE 
venc;ao. Os encarregados de educarao (EEa)c1 itar a qualidade da in~ 

ter A t· , . ~ preench 

b
·ografica e tres ques 1onanos. O teste Esttit d eram uma ficha 
t • d ua e Nepsy f . 

0111 
dos jnveshga ores. 01 aplicado por 

rnstrumentos de avalia(ao 

Do Questiontirio de Expressao Emo . 1 ( _ cwna QEE)7 1 . 
subescala regula~ao emocional A E 1 d . se ec1onou-se a · sea a e Aval ~ d 
Social e do Comportamento (SCBE-lS)B 1. z~9ao a Competencia 

. 1 1 ~ ava iou padroes de c tA . 
soc1a , regu a~ao e expressao social e d. f ld . ompe encia 
em tres fatores: raiva-agressao ansi· d

1 
dicu ~des de a1uste, divididos , e a e-rehrada e co t" · 

cial. 0 Questiontirio de Capacidades e Dificuldades (QCD)9 mpe1· enc1~ so-. · bl 'J • ava 1ou s1nto-
mas emoc1ona1s, pro emas de conduta h' t· 'd d 
d 1 

• , ipera 1v1 a e problemas 
e re ac1onamento com colegas e com t , ' . E , d por amento pro-social O teste 
statua e NepsylO avaliou o controlo inibit6rio. · 

Programa de Relaxa9ao 

o. Metodo de Concentrac;ao e Relaxac;ao de Jacques Choque6 e 
conshtufdo por atividades ludicas englobadas em seis categorias: Pre­
parafiio, exerdcios de aquecimento; Respira(iiO, exerdcios de respirac;ao 
associada a noc;6es de descontrac;ao; Concentra(iiO, tarefas atencionais; 
Relaxafiio, atividades de descontrac;ao neuromuscular; Visualiza(iio, 
exerdcios com olhos fechados em que se orienta a crianc;a a projetar 
imagens internamente; PrevenfiiO, tarefas para prevenir posturas in­
corretas e promover a descontrac;ao muscular no quotidiano. 

Analise estatfstica 

O teste de Mann-Whitney foi utilizado para comparac;ao entre grupos 
dos scores no jmcio do estudo (pre-teste) e das mudan~as (p6s-teste -
pre-teste) verificadas ao longo das 12 semanas em cada grupo. As ana­
lises intragrupo foram realizadas pelo teste de Wilcoxon. 0 valor de 
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significancia estatistica utilizado foi de p<0.05. Poi UtiJ· 

grama SPSS 22. izacto 0 Pro, 

RESULTADOS 

No final das 12 semanas foram registadas diversas muct 
nificativas positivas em variaveis de todos os instrumentos ~n<;as sig, 
<;ao, com exce<;ao do questionario QEE (subescala regulafiio e e a~alia, 
Na tabela 1 observam-se diversas melhorias nas escalas do Q~;~ona/). 

TABELA 1 
Resultados no QCD. Os dados sao apresentados em Media (DP) 

Pre-teste P6s-teste Alteracao M (IC95%) ---pc 
Sintomas Emocionais 

Grupo controlo 1.9(1.6) 2.4(1.4) 0.5(-0.1, 1.1) <0.001 

Grupo experimental 1.0(1.1)8 0.3(0.7) -0. 7(-1.0, -0.3)b 

Problemas de Comportamento 

Grupo controlo 2.2(1 .6) 2.3(1 .7) 0.1 (-0.4,0.6) <0.001 

Grupo experimental 1.9(1.6) 1.1(0.9) -0.8(-1.5,-0.0) 

Hiperatividade 

Grupo controlo 4.3(2.1) 3.5(1.6) -0.8(-1 .6, 0.1) 0.25 

Grupo experimental 3.2(2.4) 1.8(1.1) -1 .5(-2.5, -0.4)b 

Problemas de Relacionamento com os colegas 

Grupo controlo 1.2(1 .7) 1.9(1 .6) 0. 7(0.1, 1.3)b 0.02 

Grupo experimental 0.9(1.2) 0.4(0.5) -0.5(-1.1,0.1) 

Comportamento pr6-socia/ 

Grupo controlo 7.6(2.0) 6.5(2.8) -1.2(-2.1, -0.2)b <0.001 

Grupo experimental 8.4(1.4) 9.6(0.8) 1.2(0.5, 1. 9)b 
Dificuldades totais 

Grupo controlo 8.8(3.8) 10.2(4.4) 1.4(-0. 7,3.4) <0.001 
Grupo experimental 6.9(3.7) 3.6(2.1) -3.4(-4.8,-1 .Q)b 

Nots. • p<0.05 em compara~o com o grupo de controlo; 0 p<0.05 para mud -
o p6s-teste. c Va/or de p relative a compara~o entre grupos das mudancas r a~cas dentro do grupo do pre para 

eg stadas ao fongo das 12 semanas 
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15 verificaram-se efeitos positivos (p<0.05) no GE em 
Na sc13E1- A compara<;ao entre grupos das mudan<;as registadas 

esca as. f' b f, . . 
das as 12 semanas con umou ene ic10s da intervenrao nas 

10 0 das . 4 01 . G "J' 

0 Jong . dade-retirada (GC, -2- 1o, E, -22%, p<.01) e competencia 
a ansie 01 01) N , escala5 

0 9%. GE, -17.210, p<. . o teste Estatua de Nepsy (controlo 

50ci~l ~~~) ~~orr~ram me~~rias no ~E (p<0.001) ea analise entre gru­
jrlib1todiflllou efeitos pos1tivos da mterven<;ao (GC, 5.0%; GE, 39.9%, 
pOS CO 

p.(0.001. 

015cussAo 
As sess6es de relaxa<;ao revelaram-se eficazes ao nivel do com-

ortamento e intera<;ao com os pares (QCD e SBCE-15) e do controlo 
~bit6rio (teste Estcitua de Nepsy). A promo<;ao de competencias socio­
emocionais foi inerente as pr6prias carateristicas da interven<;ao, tendo 
muitas das atividades sido realizadas em pares, envolvendo a comu­
nicai;ao positiva entre as crian<;as. No final das sess6es era proposto 
as crian<;as que partilhassem as emo<;oes decorrentes das atividades 
realizadas. E sabido que atividades de caracter dinamico e coletivo, se 
devidamente enquadradas, potenciam a coopera<;ao e a resolu<;ao de 
conflitos e ajudam a criarn;a a superar comportamentos egocentricos11. 

As melhorias obtidas no controlo inibit6rio, podem ser importantes 
no dia a dia da crian<;a, uma vez que lhe permitem inibir ou controlar 
respostas impulsivas e automaticas utilizando a aten<;ao e o raciocfnio12. 

A promrn;ao do «crescimento» social e emocional foi alicer<;ada em 
atividades corporais, nas quais em alguns momentos as criarn;as se 
expressavam e interagiam com base em movimentos, gestos, posturas 
e vocaliza<;oes, e noutros momentos tinham oportunidade de tomar 
consciencia do seu estado interno (emocional e corporal). Esta forma 
de trabalho suporta-se na ideia de que as capacidades humanas sao 
incorporadas (embodied), isto e, que existe uma rela<;ao pr6xima entre o 
corpo, a mente e O mundo, a qual suporta o desenvolvimento de dimen­
soes cognitivas, afetivas e comportamentais13. 

A maioria das crian<;as apresentou valores medios (ou superiores) 
em todas as escalas e testes aplicados, pelo que nao constituiam um 
«grupo de risco». Mesmo assim, foi possf vel promover melhorias na 
competencia socioemocional, o que atesta a potencialidade do pro­
grama de relaxa<;ao utilizado. Como limita<;ao deste estudo destaca-se 
o facto da forma<;ao dos grupos experimental e de controlo nao ter sido 
efetuada de forma aleat6ria. 
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scBE-lS verificaram:se efeitos positivos (p<0.05) no GE em 
Na las. A compara<;ao entre grupos das mudanras registad 

5 esca f' b ~ . "l' as 
1odas a o das 12 se~anas con irmo~ enefic1os da interven<;ao nas 
ao Jong nsiedade-retzrada (GC, ·2·4%, GE, -22%, p<.01) e competencia 
esc.:~(~~, -0,9%; GE, -17.2%, p<.01). No teste Esttitua de Nepsy (controlo 
so~1• , ·o) ocorreram melhonas no GE (p<0.001) ea analise entre gru-
:,,1b1tofl ·t· d · 
JJ'• nfirrnou efeitos pos11vos a mterven<;ao (GC 5.0%· GE 39 9% pas co I I I • 0 1 

p.::0.001. 

01scussAo 
As sess6es de relaxa<;ao revelaram-se eficazes ao nfvel do com­

portamento e inter~<;ao com os pares (QCD e SBCE-15) e do controlo 
inibit6rio (teste Estatua de Nepsy). A promo<;ao de competencias socio­
emocionais foi inerente as pr6prias carateristicas da interven<;ao, tendo 
muitas das atividades sido realizadas em pares, envolvendo a comu­
nica~ao positiva entre as crian<;as. No final das sessoes era proposto 
as crian<;as que partilhassem as emo<;6es decorrentes das atividades 
realizadas. E sabido que atividades de caracter dinamico e coletivo, se 
devidamente enquadradas, potenciam a coopera<;ao e a resolu<;ao de 
conflitos e ajudam a crian<;a a superar comportamentos egocentricos11 . 

As melhorias obtidas no controlo inibit6rio, podem ser importantes 
no dia a dia da crian<;a, uma vez que lhe permitem inibir ou controlar 
respostas impulsivas e automaticas utilizando a aten<;ao e o raciocinio12. 

A promo<;ao do «crescimento» social e emocional foi alicer<;ada em 
atividades corporais, nas quais em alguns momentos as crian<;as se 
expressavam e interagiam com base em movimentos, gestos, posturas 
e vocaliza<;6es, e noutros momentos tinham oportunidade de tomar 
consciencia do seu estado interno (emocional e corporal). Esta forma 
?e trabalho suporta-se na ideia de que as capacidades humanas sao 
incorporadas (embodied), isto e, que existe uma rela<;ao pr6xima entre o 
corpo, a mente e O mundo, a qual suporta o desenvolvimento de dimen­
soes cognitivas, afetivas e comportamentais13

. 

A maioria das crian<;as apresentou valores medios ( ou superiores) 
em todas as escalas e testes aplicados, pelo que nao constituiam um 
«grupo de risco». Mesmo assim, foi possfvel promover melhorias na 
competencia socioemocional, o que atesta a potencialidade do pro­
grama de relaxa<;ao utilizado. Como limita<;ao deste estudo destaca-se 
o facto da forma<;ao dos grupos experimental e de controlo nao ter sido 

efetuada de forma aleat6ria. 
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