Escola Basica Integrada da Praia da Vitoria

Servico de Psicologia a Orientacgao

Relaxacao ativa, aprendizagem saudavel!

Projeto de relaxacao para criangas no 4.2 ano de escolaridade
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INSPIRA EXPIRA

Ano Letivo 2024/2025

Equipa responsavel:
Carolina Costa (Técnica Superior de Reabilitacao Psicomotora)
Sara Sarroeira (Técnica Superior de Educacao Especial e
Reabilitacao)



1. Enquadramento do Projeto

Durante o ano letivo de 2024/2025, o Servigo de Psicologia e Orientacao da EBI da Praia da
Vitdria ird disponibilizar recursos humanos, técnicos e pedagdgicos para promover a relaxagao
ativa junto dos alunos do 4° ano de escolaridade.

Estes meios serao operacionalizados através do projeto “Relaxar e Aprender”, apresentado no
presente documento.

O projeto sera implementado universalmente, ndo estando na dependéncia de inscricoes de
docentes.

Sera coordenado pela Técnica Superior de Educacado Especial e Reabilitacao Sara Sarroeira em
conjunto com a Técnica Superior de Reabilitacdo Psicomotora Carolina Costa, ambas do SPO.

2. Breve Fundamentacgao

Segundo Samy Boski (1993), os exercicios de relaxacdo ativa, quando implementados no
momento certo, promovem ‘um clima de tranquilidade e calma mailor € portanto, mais
propicio ao trabalho escolar. Assim a sessdo de relaxacdo activa cumprira plenamente o seu
papel de prevengdo face a agitacdo e a fadiga das criangas e dos adultos.” (p.26)

A relaxacao é dita ativa, porque mesmo na imobilidade, mesmo na passividade, o sujeito que
se relaxa é constantemente solicitado ao nivel da tomada de consciéncia das suas sensacdes.
Trata-se de uma atengdo colocada sobre si, sem tensao de uma atividade mental que nao
tem estritamente a ver com o esforgo intelectual. O que é solicitado ao sujeito que se relaxa é
de ndo refletir e estar atento ao que ele sente.

Gragas a exercicios simples, associados frequentemente a uma respiracao natural, ela leva-
nos progressivamente a uma percegao cada vez mais detalhada do nosso estado muscular e
nervoso bem como a libertar as nossas tensoes. Pouco a pouco leva-nos a criar novos habitos
de descanso na nossa vida familiar e profissional: dai uma diminuicdo da fadiga, um melhor

sono, um equilibrio mais justo e uma maior disponibilidade (Boski, 1993).

2. Metodologia

Serdo realizadas 4 sessOes por turma, com duracao maxima de 45 min. As sessdes propostas
tém como referéncia a proposta de Samy Boski (1993) na sua obra “A Relaxacdo activa na
escola e em casa” e de Jacques Choque (1994) “Concentration et Relaxation pour les

Enfants”. Serao dinamizadas pela equipa responsavel.



3. Populacao alvo

O projeto esta direcionado para os/as alunos/as que frequentem o 4.° ano de escolaridade da
EBIPV, durante o ano 2024/2025.

4. Duracao

Implementagao no ano letivo de 2024/2025.

5. Objetivos Gerais

> Permitir as criancas vivéncias que promovam um auto-conhecimento e possibilitem
educar a atengao, diminuindo e controlando a sua agitacao nervosa, promovendo
calma mental.

> Sensibilizar os/as docentes de 1° ciclo para as vantagens do conhecimento de técnicas

de relaxacao passiveis de serem usadas dentro da sala de aula.

6. Objetivos Especificos

> Melhorar as qualidades de escuta, de atengdo e de disponibilidade dos/as alunos/as,
favorecendo nomeadamente a eficacia do trabalho escolar;

> Aperfeicoar a percecao do esquema corporal;

> Reforcar a coesao do grupo-classe e o convivio no interior da sala de aula;

» Tomar consciéncia das sensagOes provocadas por um movimento ou entdo
experimentadas durante as sequéncias de imobilidade;

> Aprender a tomar consciéncia das suas tensdes musculares e aprender a liberta-las
para obter uma maior calma mental;

> Melhorar a relagao professor/a-aluno/a.

7. Fases de Desenvolvimento do projeto

12 fase: Planeamento e Divulgacao do Projeto:

Divulgacao do projeto pelas escolas via email.

22 fase: Implementacao do Projeto:

Serao dinamizadas 4 sessOes de relaxacao em todos os grupos com maioria de alunos no 4.0

ano de escolaridade da EBIPV que serao calendarizadas por estabelecimento de ensino e com



a/o docente diretor/a de turma. Serao implementadas nos tempos de Estudo Integrado. As

sessoes serao dinamizadas pela equipa responsavel.

32 fase: Avaliacao do Projeto:

- Recolha de informagao junto das criancas participantes no projeto e das/os docentes

diretoras de turma dos grupos participantes;

- Elaboracao do relatério final do projeto.

8. Cronograma
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