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Programa OUT TO IN — A relagao corpo-mente nos espacos exteriores

Guida Veiga™- 2, Daniela Guerreiro’, Graca Santos 3, Assuncio Folque 4 5, Clarinda Pomar % 5, Gabriela Almeida' 2,

José Marmeleira® 2

Vivemos tempos que nos colocam multiplos
desafios a um ritmo frequentemente dificil de
assimilar. A satude do planeta a que pertence-
mos, 0 modo como os desequilibrios socioe-
conémicos aumentam e acentuam desigual-
dades, conflitos e fragmentagdes scciais, bem
como a imprevisibilidade do que serd a vida
no espaco de uma década (UNESCO, 2016)
exigem, por um lado, o fortalecimento de de-
terminadas competéncias socio-emacionais, e
por outro, um novo olhar sobre a relagdo cor-
po-mente e 0 seu papel no desenvolvimento
destas competéncias.Os avangos crescentes
da robotica e da inteligéncia artificial perspe-
tivam um futuro imprevisivel, um futuro em
que as criangas que estdo agora no pré-esco-
lar virdo a exercer profissdes que ainda nem
existemn. Numa analise da preparagao para o
futuro, o Forum Econdmico Mundial (2017, p-
34) salienta que “muitos dos sistemas edu-
cativos atuais estdc & desconectados das
competéncias necessarias para funcionar
nos mercados laborais de hoje em dia”. Com-
peténcias como a autorregulagao, a resolu-
5o de problemas ou a comunicagao, tam-
bém denominadas de socic-emocionais, sao
essenciais na atualidade e serdo ainda mais
no futurc. Note-se que as competéncias so-
cio-emocionais N30 s30 apenas essenciais ao
sucesso académico. Varios estudos indicam
que estas competéncias s20 essenciais para
0 sucesso nas relagdes interpessoais, bem
como para a salde fisica e mental a curto
e a longo prazo (Denham et al., 2003; Rieffe
et al, 2012; Spinrad et al, 2006; Mikolajczak
et al., zo15).

Fnquanto o Forum Econémico Mundial (2017)
enfatiza a urgéncia de ‘repensar e fazer evo-

| Departamento de Desparto e Satide, Escola de Sadde
o Desenvolvimento Humano, Universidade de Evora

2 Camprehensive Health Research Centre ICHRC], Uni-
versidade de Evora

3 Departamento de Psicologia, Escola de Ciégncias S0
cials, Universidade de Evora

4 Departamento de Pedagogie e Educagio, Escola de
Ciancias Sociais, Universidade de Evora

¢ Centro de Investigagao em Educagao e Psicologia,
Universidade de Fvora
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Figura 1: As criangas movimentam-se a0 som da sequéncia musical e a sua paragem ficam imaveis, em estatua,

sepuinco diferentes indicagdes [ex: ter apenas trés partes do corpo em contacta com o cha), desenvolvendo

a capacidade de autorregulaggo.

uir 0s nossos sistemas educativos, para gue
as criancas estejam preparadas parg o que
o futuro lhes possa trazer’, o proprio Mi-
nistério da Educaco (Silva, Marques, Mata,
& Rosa, 2016) estabelece, nas Orientacoes
Curriculares para a Educagdo Pré-Escolar, o
desenvolvimento das competéncias socio-
-emacionais [e.g., autorregulagao, resolucao
de problemas) como rea transversal, que
deve ser promovida desde cedo e estar pre-
sente em todo o trabalho educativo. Dada a
reconhecida importancia das competéncias
sacio-emocionais para o desenvolvimento
das criancas, mas também para a sua satde
e bem-estar, uma equipa multidisciplinar da
Universidade de Evora, envalvendo docentes
dos Departamentos de Desporto e Salide, de
Pedagogia e Educagdo e de Psicologia, em
parceria com os Agrupamentos de Escolas
André de Gouveia e Manuel Ferreira Patricio,
de Evora, e a Associagao de Profissionais de

Educacao de Infancia (APEI), propds-se a de-
senvolver um programa de desenvolvimento
de competéncias socio-emocionais na edu-
cacio pré-escolar, no ambito do Programa
Academias Gulbenkian do Conhecimento,
denominado de OUT TO IN.

O programa OUT TO IN decorre de quatro

necessidades:

1. A necessidade de preparar as Criangas
para a imprevisibilidade futura, pro-
movendo as suas competéncias socio-
-emocionais, Como a autorregulagéo, a
capacidade de resolugdo de problemas
€ a comunicagao;

2. Anecessidade de valorizar o espago ex-
terior como espago de desenvolvimen-
to e aprendizagem;

3. Anecessidade de proporcionar momen-

tos de escuta e observaggo do corpo e

das emocgdes;

A necessidade de capacitar as/os edu-

i
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cadoras/es enquanto mediadores das

competéncias sécio-emocionais e de

fomentar a intencionalidade das suas

praticas pedagogicas neste ambito.
Para dar resposta a estas quatro necessida-
des, o Programa OUT TO IN foi desenwvolvido
com base em trés premissas:

0 espago exterior € um espago
privilegiado de desenvolvimento

e aprendizagem

As criancas portuguesas sdo das criangas
europeias gue mais tempo passam no jardim
de infancia e das que menaos tempo passam
a brincar, sobretudo no exterior. Existe em
Portugal uma "cultura de interior” que ne-
cessita ser contrariada. Se por um lado, o
préprio Ministério da Educaggo (2016) refere
que as préticas educativas ne exterior devem
merecer 'a mesma atengao do educador que

Figura 2: As criangas dangam ao ritmo da musica, procurando explorar a maneira como cada parte do corpo
{nesta folografia,  cabeca) pode conduzir o resto do corpo numa danca pelo espago. No final da misica param
e escutam o seu corpo [Estd igual? Mais cansado? Ou com mais energia? E o coracao? Bate mais forte? E 5 cara:
estd quente?), desenvolvendo a consciéncia interocetiva.
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o espaco interior”, por outro lado, vérios
estudos tém demonstrado os beneficics de
estar no exterior para ¢ desenvolvimento
e 0 bem-estar socio-emocional (Green, Ri-
ley, & Hargrove, 2012; Kemple, Oh, Kenney,
& Smith-Bonahue, 2016; Tandon, Saelens,
Zhou, & Christakis, 2018; Tremblay, et al.,
2015). O espago exterior, sobretudo quando
possui elementos naturals, pode constituir-
-se como um ambiente de aventura e de
descoberta, que possibilita a liberdade de
envolvimento em varios tipos de brincar, que
promovem a capacidade de adaptagdo a no-
vas situaches, a capacidade de percecionar
e gerir o risco, o desenvolvimento fisico e o
aperfeicoamento das capacidades motoras.
Num ambiente com estas caracteristicas, as
interacdes sociais s3o enriquecidas, levando
as criancas a cooperar e a aprender a gerir
conflitos [Archer, & Siraj-Blatchford, 2017

Veiga, Marmeleira, Laranjo, & Almeida, 2021).

Conhecer e controlar o corpo

¢ fundamental para conhecer e adequar
as emogoes e as relacdes

Sentimos muitas vezes as emogGes Como
sinals corporais percetiveis {o ritmo cardiaco
acelerado guando apanhamos um susto, ten-
s30 no peito perante Uma mé noticia, etc).
A percecao dos sinais corporais (cardiacos,
respiratorios, gdstricos, de temperatura, de
tens3o, dor, etc), também denominada de
interocetividade,  fundamental para perce-
bermos o gue estamos a sentir. A maior par-
te das criancas de idade pré-escolar j& tem a
capacidade de experimentar conscientemente
os seus estados corporais e de aprender a li-
gar estas pistas corporais a situagao que as
evocou, por exemplo, associar a sensagao do
coracao a bater com forga, de transpiracdc e
de ficar quente e vermelho ao medo-ou asso-
ciar a sensacae de dor de barriga a ansiedade
perante uma mudanga de escola (Veiga, da
Silva, Gibson, & Rieffe, no prelo). E por isso
importante proporcionar a crianga momentos
de escutz e de observagac do seu corpo, gju-
dando-a a conectar-se com o seu Corpo, € 3
compreendé-lo, nomeadamente a compreen-
der a ligago entre os seus estados corporais
e 35 suas emacoes, desenvolvendo assim a
consciéncia interocetiva e emociomal. Estes
capacidades s3o essenciais & autorregulagao
e 4 adaptabilidade, mas também a capacidade
de comunicacdo e de resalucdo de problemas
(Gao, Ping, Cheng, & 201g; Zamariola, Frost,
Oost, Corneille, Luminet, & 2019).

As competéncias socio-emocionais das/
os educadoras/es sdo essenciais para o
desenvolvimento sécio-emocional das
criancas

Como refere Antanio da Névoa (1992, p.7):
“A maneira coma cada um de nds ensina esta
diretamente dependente daquilo que somos
como pessoa ). E impossivel separar o eu
prefissional do eu pessoal” De facto, os



estudos demonstram que o bem-estar das
criangas esta intimamente relacionado com
o bem-estar dos adultos e que os cuidado-
res, sejam pais ou educadores, que estao
emocionalmente equilibrados, formam rela-
cBes mais saudéveis e dao um maior apcio as
necessidades de salide mental das criangas
(Reder, McClure, & Jalley, 2000). Contudo, o
bem-estar emocional dos e das educadoras
parece estar ameagado, como sugere 0 2stu-
do de Varela {2018) que revelou os elevados
niveis de burnout dos educadores portu-
gueses. E por isso importante proporcionar
a0s educadores momentos para que possam
desenvolver as suas competéncias socio-
-emocionais, coma por exemplo a regulacao
do stress. Por outro lado, alguns estudos
demonstram gue a participagdo dos edu-
cadores em programas de autorregulagao
emocional (par exemplo, através de sessdes
de relexamento) tem efeito positivos ao ni-
vel das competéncias sécio-emacionais dos
seus zlunos [usto, 2008), sugerindo que a
qualidade e eficacia das agoes de promo-
cdo das competéncias sécio-emocionais das
criancas podem ser maiores se 0S proprios
educadores beneficiarem de um programa
de promogdo das competéncias sacio-emo-
cionais.

Neste sentido, o Programa OUT TO IN com-
preende nac s6 um programa de intervencao
corpo-mente com as criangas, realizado no
espaco exterior do jardim de infancia, como
um pragrama de formagdo dos educadores
das criancas, numa perspetiva de formagdc
pedagogica e pessoal.

A intervencdo com as criangas

O Programa OUT-TO-IN compreende uma
abordagem corpo-mente distinta, resultan-
te das investigacGes realizadas pelz equipa
da Universidade de Evora sobre os efeitos
de praticas corpo-mente nas competéncias
sécio-emocionais de criangas de idade pré-
—escalar (Marmeleira, Liberal, & Veiga, 2018).
A intervencio com as criangas é realizada
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dois dias por semana, durante o periodo
letivo, & cada sessao tem a duragdo de 40
minutos. As sessaes sdo dinamizadas por
uma psicomotricista em parceria pedagdgica
com a educadora da sala e s&o realizadas no
espaco exterior.

As sesstes comecam por oferecer ativida-
des de jogo de exercicio, como correr, saltar,
rebelar, que tem sido associado a melhores
capacidades de autorregulacdo e a uma me-
lhor competéncia social (Lindsey, & Colwell,
2013; Lindsey, 2014; Veiga et al., 2a17). Estas
atividades s3o apresentadas numa perspeti-
va semi-dirigida, procurando promover 2 ex-
ploragio e a consciencializagao de diferentes
movimentos corporais, ritmicos e expressi-
vos, num contexto de liberdade e constru-
cao individual e coletiva. Por exemplo, na
primeira sessao & proposto as criancds que,
ao ritmo da musica, encontrem diferentes
formas de movimentar-se, experimentan-
do diferentes acdes matoras (correr, pular,
rastejar, galopar] com diferentes segmen-
tos corporais [rodar os bragos, sacudir as
pernas, abanar o tronco), adotando varios
ritmos e direcionalidades. Ao envolverem
uma ativacio fisiolégica (aumento do ritmo
cardiaco, aumento da tonicidade, aumento
da frequéncia respirataria) estas atividades
sjc tambeém particularmente importantes
para a crianga sentir o seu proprio corpo € as
alteractes corporais associadas & experién-
cia emocional (Veiga et al., no prelo). Como
referimos acima, a escuta e & observagao do
praprio corpo s3o essenciais para o conhe-
cimento emocional da crianga. Por isso, séo
frequentes as perguntas: “Como sentes o
teu corpo? Mole? Duro? Cansado? Cheio de
energia? Rapido? Lento? E a tua cara: esta
quente? Fresca? E o teu coragie, como o
sentes? Acelerado? Calmo?" £ curioso obser-
var que as criangas conseguem ter conscién-
cia dos seus estados corporais e perceber
as alteracdes entre o inicio da atividade e o
mamento de escuta, referindo, por exemplo:
“Estou muito mais guente; antes ndo sentia

o meu coracao, mas agora esté muito mais
forte, pareco um carro de corrida.”

O jogo de exercicio é seguido de propostas
de relaxamento lidico como alongamentos
dos diferentes segmentos corporais, jogo de
observacdo e controlo da respiracdo, jogos
de tens3o e descontragdo muscular, movi-
mentos ativo-passivos, que permitem gue a
crianga dirija a sua atengac para o seu corpo
e, progressivamente, aprenda a controla-
-lo (Veiga et al., no prela). Por exemplo, na
segunda sessdo propomos as criangas gue
observem os mavimentos de um baléo que
é cheio e preso entre os dedos, sem dar um
no, e que é posteriormente solto, movimen-
tando-se pelo espago enquanto perde o ar,
até que cai no chao. De seguida, pedimos as
criancas que imitem o movimento do baldo,
a encher, realizando inicialmente uma inspi-
ragdo profunda, realizando uma breve ap-
neia, e de seguida a esvaziar-se, realizando
uma expiracao profunda, acompanhada por
uma danca semelhante & que observaram,
até se deitarem no chao. Apesar de a palavra
relaxamento ser muitas vezes associada a
um estado de imobilidade, ngo tem necessa-
riamente de o ser. O que se pretende € uma
diminuicdo progressiva e natural dos niveis
de atividade fisica da criangg e um aumento
da sua concentracdo, também progressivo e
natural. Por exemplo, nas primeiras sessdes
s3o propostas atividades como a ativicade
do baldo, ou alongamentos dos segmentos
corporais, em que 2 crianga adota posturas
semelhantes a de animais, 0 que apenas re-
quer uma consciéncia carporal e, em particu-
lar, tonica. Contudo, a medida que as sessdes
vao avancando, sao propostas atividades
que envolvem o controlo inibitério, como por
exernplo, estar a dangar e, mediante deter-
minado estimulo auditivo, realizer determi-
nada agdo motora contraria (quando ouvem
“maos”, dancam com os pés juntos; quando
ouvem “pés”, dangam batendo palmas) e por
fim, a imobildade total, com atividades de
visualizacdo em que a crianga esta deitada a
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Figura 3: As criangas exploram diferentes formas de correr. No final da corrida param e escutam o seu corpo
[Como sentem os musculos das pernas? Estao moles? Duros? £ a respiracdo: estd lenta? Rapidaf], desenvolven-
do a consciéncia interocetiva.

visualizar um cendrio associado & calma e a
passividade.

Por fim, as atividades de simbolizacao permi-
tem a consciencializacdo das vivéncias e a sua
comunicacdo, recorrendo a diferentes media-
dores expressivos como a voz, o movimento,
a pintura ou a modelagem. Por exemplo, pedi-
mos 3s Criangas que evoguem uma sensagao
do que acabaram de viver e gue escolham
uma cor para a representar, ou gue, depois
de dancarem com o corpo coma tinham visto
o baldo 'dancar’, possam imaginar a paisagem
onde estavam a dangar e a pintern num papel
de cendrio.

A formac3o dos educadores

As e os educadores de infancia s3o os prin-
Cipais agentes de mudanga, sendo deter-
minantes para a qualidade, o sucesso e a
continuidade do Programa OUT TO IN. Por
esse motivo, este programa contempla uma
formacao dos educadores, recentemente
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submetida & acreditagdo para a fermagio
continua de docentes através de um centro
de formacdo. Nesta formacio procura-se
que os educadores:

- Aprofundem e complementem os seus co-
nhecimentos sobre o pracesso de desenvol-
vimento motor e sécio-emocional da crianca
em idade pré-escolar;

- Compreendam o valor educativo e as po-
tencialidades pedagdgicas que podem ser
oferecidas pelo [no) espago exterior;

- Aprofundem e complementem os seus
conhecimentos sobre as abordagens corpo-
-mente no desenvolvimento motor e sécio-
-emocional da crianca;

- Aprofundem e complementem os seus co-
nhecimentos sobre as possibilidades da ex-
pressividade corporal e artistica na constru-
cdo pessoal e sodial e no desenvolvimento
da comunicacio;

- Dominem competéncias de preparacdo e
intervencdo pedapgdgica no espago exterior

que promovam as compeléncias motoras e
socio-emocionais das criangas, centradas
numa abordagem corpo-mente.

A formacdo assume um regime misto, en-
volvendo sessdes presenciais e a distancia
(sincronas e assincronas), em que se pro-
cura proporcionar a vivéncia dos conceitos
principais subjacentes ao Programa OUT TO
IN, bem como a reflexao sobre 2 suz apli-
cagao na atividade pedagogica. No final da
formacao os educadores desenvolvern uma
proposta de reestruturagao do espago exte-
rior da sua instituicdo com base nos pres-
supostos da formagdo e sustentados na
observagdo e escuta das criangas com guem
trabalham (Falque, zoa).

Sessdes de relaxamento

com os educadores

A formagdo é complementada com a parti-
cipagdo em sessOes bissemznais de relaxa-
mento, gue permite Nao 6 UMa Maior apro-
priagdo dos fundamentos do Programa OUT-
-TO-IN, mas também o desenvolvimento da
autorregulacdo dos proprios educadores,
fundamental para promover as competén-
clas socio-emocionais das criangas.

As sessdes de relaxamento com os educado-
res foram construidas com base em estudos
anteriores (Veiga, Rodrigues, Lamy, Guiose,
Pereira, & Marmeleira, 201g). O programa
prevé sessdes de 30 a 40 minutos, com fre-
quéncia bissemanal, realizadas em grupo.

As sessges dividem-se em guatro momen-
tos: ativacdo, consciencializagdo corporal,
autorregulagdio corporal e simbolizagao. No
momento de ativagdo procura-se uma aber-
tura e disponibilizag3o para as vivéncias que
serdo propostas e as sensaghes associadas.
Ne momento de consciencializagdo corporal
procura-se uma crescente tomada de aten-
cdo e consciéncia das sensacdes do corno
em movimenta e em imobilidade, sobretudo
dc ponto de vista interocetivo [movimentos
respiratorios, gastricos, tensdo muscular,
temperstura, etc.). O memento de autorre-



gulagao corporal envolve movimentos ativo-
-passivos e de descontragao neuromuscular
e o momento de simbaliza¢2o, & semelhanca
das sessbes com as criangas, envolve a re-
presentacao das sensacdes vividas ao longo
da sess3o, através do recurso a atividades
expressivas e de partilha em grupo.

O projeto OUT TO IN € avaliado em diver-
sas dimensoes {compreenséo emaocional,
autorregulagio, comunicagdo, resolugao de
problemas, consciéncia interocetiva, compe-
téncia motora), utilizando diversas técnicas
de recolha de dados |questionarios, provas,
observacao, entrevista) e procurando identi-
ficar os impactos do projeto nos contextos
em que se cesenvolve e nos particinantes
do estudo, dando voz & todos de modo a
compreendermos em profundidade os seus
efeitos.

Notas finais

O Programa OUT TO IN assenta nas premis-
sas de que o espago exterior é um espaco de
desenvolvimento e de aprendizagem e gue
as praticas corpo-mente, COMO 0 jOgO € O Te-
laxamento, sdo ferramentas essenciais para
2 promogdo das competéncias socic-emo-
cionais na idade pre-escolar. A seguranca
e a liberdade proporcicnadas pelo espago
exterior, a atmosfera ludica e exploratoria
facilitada pelo jogo e pelo relaxamento es-
timulam a crianca & viajer com liberdade de
fora [OUT) para (TO) dentro (IN) e de dentro
para fora, num processo continuo de cons-
trucdo pessoal e social, em que o adulto é
um facilitador atento e conhecedor do de-
senvolvimento global da crianga.
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