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O TIPO DE EMOCOES VIVIDAS E A MOTIVACAO NAS ATIVIDADES
AQUATICAS DURANTE A INFANCIA

LUCIANE DE PAULA BORGES E JUAN ANTONIO MORENO MURCIA

IDEIAS PRINCIPAIS ’

Emogdes como o medo ou a
alegria influenciam a
predisposi¢éo das criangas para
participar e aprender na agua.
As experiéncias positivas € um
ambiente de apoio motivam as
criangas, ajudando a formar uma
relacao duradoura e positiva com
0 meio aquatico.

Criar um ambiente seguro e gerir
as emocoes ajuda as criangas a
desfrutar e a sentirem-se
confiantes nas suas habilidades
no meio aquatico.

INTRODUGAO

As emogdes que as criangas experimentam na primeira infancia séo
determinantes para o seu desenvolvimento, incluindo no contexto
de atividades fisicas como as atividades aquaticas. O meio aquatico,
embora estimulante, também pode gerar medo, ansiedade ou
entusiasmo, e cada uma destas emocgdes influencia diretamente a
motivacdo da crianga para participar, aprender, desfrutar da
experiéncia ou ser inibida por ela. As emog¢des agradaveis, como a
alegria ou a curiosidade, podem impulsionar uma maior
participagdo, enquanto as emocgOes negativas, como o medo,
podem tornar-se barreiras ao progresso.

Outro fator importante € a experiéncia vivida: ser positiva ou
negativa terd um impacto direto na motivagéo intrinseca das
criangas. A motivagdo extrinseca, transmitida pelo ambiente,

também desempenha um papel crucial. Estar motivado implica antecipar acontecimentos agradaveis ou
desagradaveis: 0s primeiros s&o procurados, enquanto os segundos sao evitados (Bisquerra, 2001).

O objetivo desta proposta é refletir sobre as emogdes que as criangas experimentam durante as atividades
aquaticas e a sua relagdo com a motivagéo. Através deste artigo, procuramos compreender melhor o papel
que as emogdes desempenham no processo de aprendizagem aquatica e propor estratégias pedagdgicas
que ajudem a criar experiéncias positivas, favorecendo a motivagao intrinseca que permite as criangas

usufruir do meio aquatico de forma segura e prazerosa.

INTERPRETAGAO DAS EMOGOES NO MEIO AQUATICO

As emogdes sao alteragdes de humor intensas e temporarias,
que podem ser agradaveis ou desagradaveis, e que séo
acompanhadas por uma reagdo somatica significativa. Estas
perturbacdes tiram-nos do nosso estado habitual e invadem-
nos de uma forma rapida e muitas vezes incontrolavel. No
decurso de um dia, podemos experimentar uma variedade de
emogdes, desde a alegria a raiva, passando pela tristeza e
pelo medo. Este Ultimo, o medo, pode ser especialmente

relevante quando se trata de aprender a nadar.

1

O nosso cérebro esta constantemente a analisar e a processar estimulos emocionais.
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Quando nos deparamos com uma situagéo
que provoca medo, como 0 medo do meio
aquatico, 0 nosso cérebro entra em alerta. A
amigdala, a estrutura chave na gestéo das
nossas emocgdes, é ativada para iniciar o
mecanismo de emergéncia mental, afetando
a nossa regulagdo emocional. Esta resposta
emocional esta intrinsecamente ligada ao
funcionamento do hipocampo, o centro da
memoria e da aprendizagem.

No contexto do medo do meio aquatico, este
manifesta-se como uma emog¢édo profunda
que, em muitos casos, pode ser
avassaladora. O medo do meio aquatico ndo
afeta 0o nosso  humor  apenas
momentaneamente, mas pode tornar-se um
estado emocional recorrente e profundo. Se
nao for gerido de forma adequada, este medo
pode evoluir para uma ansiedade constante, em que a ideia de nadar se torna uma fonte de angustia
prolongada. Neste &mbito, é importante distinguir entre emogdes e estados emocionais. As emogdes, como
0 medo que sentimos quando somos confrontados com 0 meio aquatico pela primeira vez, sdo imediatas e
efémeras. Podem surgir subitamente quando somos confrontados com uma situagdo desconhecida ou
potencialmente perigosa. No entanto, quando esse medo é mantido ao longo do tempo e se torna uma
barreira persistente, transforma-se num estado emocional, como a fobia da agua ou a ansiedade em
determinadas situagdes praticas.

O hipocampo, juntamente com o talamo e o hipotélamo, liga o cérebro emocional ao cérebro cognitivo
superior, especificamente ao cortex pré-frontal. Este Ultimo é essencial para o raciocinio, a reflexéo, a
tomada de perspetivas e a tomada de decisdes. Quando a amigdala é ativada em resposta a emogoes
limitadoras, como o medo, pode assumir o controlo e reduzir a comunicagdo com o hipocampo. Isto
interrompe a ligacdo fluida com o cortex pré-frontal, enfraquecendo a nossa capacidade de refletir e tomar
decisdes. Em situagdes de medo, esta desconexao pode intensificar a ansiedade.

Para conseguirmos dar o melhor de nds proprios em situagdes dificeis, & importante gerar primeiro emogdes
agradaveis. Cultivar a confianga e o otimismo prepararéd o nosso cérebro para lidar com o desafio mais
eficazmente. Em vez de permitir que 0 medo controle a nossa resposta, devemos concentrar as tarefas na
ativacdo das areas cerebrais que promovem a confianga e a clareza mental. Por exemplo, dividindo a tarefa
em pequenas etapas alcangaveis, dizendo-lhe “Agora, vamos mergulhar sé a cara. Fa-lo ao teu ritmo.
Quando sentires que estas pronto, deixa que a tua cara toque na agua e depois volta para cima. Lembra-te
que este € apenas um passo e que o estas a fazer muito bem”.
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A grande diferenca entre emogdes e estados emocionais reside na nossa capacidade de os influenciar. Nao
podemos controlar o aparecimento instantdneo de uma emogao, mas podemos gerir a forma como essa
emogao afeta 0 nosso bem-estar a longo prazo, gerindo e manipulando o0 ambiente de modo a que cada um
0 neuropercecione de forma segura. Em vez de lutar contra este, por exemplo, 0 medo, é mais eficaz abordar
0 problema de forma proactiva. Isto implica cuidar do ambiente para o tornar agradavel e estimulante, de
modo a que as experiéncias se tornem apraziveis, criando um espago que gere confianca e onde haja
proximidade com o profissional do sector aquatico.

As emogdes podem ser agrupadas em emogdes primarias e secundarias. As emogdes priméarias sao a
alegria, a raiva, 0 medo, a tristeza, o desgosto, a confianga e o interesse. E as emogdes secundarias sdo a
vergonha, a culpa, o orgulho, o entusiasmo, a satisfagdo, o desprezo, a complacéncia e o prazer. Por
conseguinte, € importante que os participantes em programas de atividade aquética estejam conscientes
das emogdes e da forma como estas podem afetar o raciocinio humano. Por exemplo, numa tarefa de piscina
chamada “Corrida das Emogdes”, os participantes trabalham em grupos e tém de representar emogdes
especificas (como o medo, o orgulho ou o entusiasmo) enquanto fazem um pequeno circuito. No final,
refletem sobre a forma como essas emogdes afetaram o seu desempenho e partilham experiéncias de
situagdes reais em que sentiram emogdes semelhantes. Esta tarefa ajuda-os a reconhecer e a gerir as
emogdes primarias e secundarias, a compreender 0 seu impacto no comportamento e a promover a
autoconsciéncia e a empatia no meio aquatico.

EXPERIENCIAS AGRADAVEIS NO MEIO AQUATICO

Como se depreende das contribuicbes apresentadas
anteriormente, € essencial que as experiéncias no meio
aquatico sejam agradaveis e que o aluno esteja consciente do
que esta a fazer. O conhecimento das emogdes e a sua
identificacdo facilitam uma melhor execucdo das atividades,
com um controlo emocional adequado. Isto faz parte do
processo de “saber ser”, ou seja, como a crianga se comporta
ou responde a situagdes especificas.

Varios estudos explicam como gerir as emogdes para as
transformar em factores de motivagdo que favoregam
processos educativos adequados. Estes estimulos podem
derivar da hereditariedade, da aprendizagem, da interagédo
social, do equilibrio corporal, do hedonismo, do crescimento ou
dos processos cognitivos (Fernandez-Abascal, 1997).

E importante que tanto os participantes como o educador de atividades aquéticas infantis compreendam
como se sentem antes, durante e depois de uma tarefa, pois as emogdes geram uma agao, e essa agao,
por sua vez, cria uma resposta motivada para fazer algo. Por exemplo, durante a aula, uma crianga pode
chegar a sentir-se ansiosa em relagdo a atividade. Antes de entrar na agua, o educador pode realizar
dindmicas de respiracéo profunda e jogos de relaxamento no cais. Se estas atividades atingirem o objetivo,
estamos a capacitar o participante para ir mais longe. Se o objetivo néo for alcangado, devido a intensidade

Novos horizontes nas atividades aquaticas. Ciéncia, inovagéo e pratica


https://es.wikipedia.org/wiki/Teor%C3%ADa_polivagal

da emocao, 0 educador aquatico pode ajustar o ambiente de forma mais afetiva (presenga fisica, mudancga
de tarefa, ajudar, etc.).

O educador aquético deve valorizar a seguranga emocional e a seguranga fisica para encorajar a exploragéo
e a aprendizagem no meio aquatico, por isso, € importante conhecer os participantes, intervindo rapidamente
para dar apoio emocional, como um abrago ou uma palavra de encorajamento. No final da aula, pode dedicar
algum tempo a refletir sobre a experiéncia, perguntando as criangas como se sentiram em diferentes
momentos e destacando o que conseguiram alcangar durante a atividade.

O medo n&o é a unica emogao que influencia a aprendizagem na &gua; a ansiedade também desempenha
um papel importante. Esta ansiedade pode surgir do medo, das expetativas do educador ou do ambiente
familiar, ou da falta de compreenséo do que esta a ser feito e porqué. A teoria polivagal também ajuda a
explicar este fendmeno, pois sugere que a ansiedade pode ter origem em aspetos inconscientes ou néo
especificos do ambiente e da neurocegao individual. Fatores como a novidade, a exposigéo fisica, a
distancia dos pais, a interacdo com estranhos e a relagdo anterior com o ambiente podem influenciar
significativamente a resposta emocional do individuo (Fonseca-Pinto et al., 2024).

Esta abordagem nao sé ajuda as criangas a reconhecer e compreender as suas emogdes, como também
promove um ambiente seguro e motivador onde podem aprender a desfrutar do ambiente aquatico sem
medo. Através desta pratica, as criangas desenvolvem uma motivagao intrinseca que lhes permitiré enfrentar
futuras atividades aquéticas com maior confianga e prazer.

PROPOSTA PRATICA. CRIAGAO DE UM ESPAGO EMOCIONALMENTE SEGURO E MOTIVANTE

(( A forma como s&o ensinados os contelidos aquaticos pode ser um fator determinante 7
para motivar para a participagao.

Os educadores tém de estar conscientes da forma como as
emogdes influenciam fisica e mentalmente os participantes. Por
exemplo, quando uma crianga chega a aula com rigidez muscular
ou com o ritmo cardiaco acelerado, podemos interpreta-lo de
diferentes formas: tem medo da agua ou do ambiente, tem medo
devido a uma ma experiéncia ou a expetativa da atividade, esta
feliz por participar na atividade aquatica, esta ansiosa por
comegar, esta perturbada, talvez porque tem sono ou preferia estar noutro lugar, ndo se sente confortavel
porque a forma como a atividade Ihe foi explicada ndo é motivante ou segura, etc.

Séo muitos os fatores emocionais que influenciam a aprendizagem, e a forma como os conhecimentos s&o
transmitidos é um elemento determinante na motivacao do aprendiz. Varios estudos sugerem também que
0 processo de ensino deve centrar-se na criagdo de experiéncias agradaveis, de modo a que, mesmo que
aconteca algo desagradavel, o aluno o consiga gerir.
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Assim, o objetivo desta proposta é ajudar os educadores a identificar e a responder adequadamente as
pistas emocionais e fisicas dos participantes, de modo a criar uma experiéncia de aprendizagem aquatica
positiva e segura. Para o efeito, sdo propostos quatro passos.

Passo 1. Observagao e reconhecimento de sinais emocionais e fisicos

No inicio da sessao, observar atentamente os sinais
fisicos de cada aluno. Por exemplo: rigidez muscular
ou postura tensa, frequéncia respiratdria rapida ou
mudancas na expressao facial.

Interpretar estes sinais tendo em conta as
diferentes emogdes e necessidades: medo da agua
ou do ambiente, ansiedade devido as expetativas em
relagdo a si proprio ou ao ambiente, alegria e entusiasmo por participar, desconforto ou cansago,
possivelmente devido a fatores externos (como o sono ou a preferéncia por outra atividade).

Fazer perguntas simples e abertas para confirmar estas observagdes: “Como te sentes hoje?” ou “Estas
preocupado com alguma coisa em relacdo a atividade? Isto ajuda a obter informacdes diretas sem fazer
suposicoes.

Passo 2. Criar um ambiente seguro e atrativo

Estabelecer uma rotina acolhedora no inicio de cada
sessdo. dar as boas-vindas a cada part|C|pante
pessoalmente, explicar j
brevemente as atividades
que irdo ser realizadas e
certificar-se de que todos
sabem que podem fazer perguntas ou expressar 0s seus sentimentos.

Oferecer instrugdes claras e tranquilizadoras, adaptadas ao nivel de cada
aluno. Assegurar que compreendem o que vai ser feito e porque é seguro.

Passo 3. Fomentar uma experiéncia agradavel e viavel

Integrar atividades de aquecimento que lhes permita relaxar no meio
aquatico, tais como exercicios suaves no cais ou jogos simples que os
introduzam gradualmente na &gua.

Oferecer reforgos positivos reconhecendo e celebrando os pequenos
éxitos. Frases como “Estas a fazer um 6timo trabalho ao deslocares-te na
agua" ajudam a reforcar a confianca.
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Permitir momentos de descanso e escuta, especialmente se sdo detetados sinais de incémodo.
Perguntar-lhes como se sentem e fazer uma pausa, se necessario.

Passo 4. Ensinar para gerir experiéncias desagradaveis

Explicar que as experiéncias menos agradaveis
também sao parte do processo e que sdo
oportunidades de aprendizagem. Por exemplo, se
alguém estiver nervoso com o mergulho, ensinar-
lhe tarefas de respiragdo ou de distragdo, como
jogos em que tenham de procurar objetos
submersos a diferentes profundidades, desde
muito perto da superficie até mais fundo.

Usar o reforgo positivo incluindo em situacdes desafiantes: “E normal sentir alguma ansiedade, mas cada
vez que tentas, estas a melhorar”.

Reforgar a nogao de seguranga e apoio em todos os
momentos, para que, se algo n&do correr como
esperado, sintam que tém um ambiente seguro e
controlado.

Seguindo estes passos, os educadores podem tornar a
aprendizagem na  agua uma  experiéncia
emocionalmente segura e motivante para os alunos,
ajudando-os a gerir a ansiedade e a criar uma relagao positiva com 0 ambiente aquatico.

CONCLUSOES

Em concluséo, a aprendizagem através da valorizagao da importancia das emogdes nas praticas aquaticas
das criangas é fundamental para desenvolver tanto a motivagdo como a cogni¢do das criangas. A
implementacdo de estratégias de ensino motivadoras, como a aprendizagem baseada no jogo, o reforco
positivo e a criagdo de um ambiente seguro e acolhedor, pode transformar a experiéncia aquatica num
processo enriquecedor e agradavel. Ao permitir que as criangas reconhegam e giram as suas emocoes,
fomenta-se ndo sé a sua confianca e competéncias aquaticas, mas também o seu bem-estar emocional.
Isto cria uma base solida para que as criangas se sintam confiantes na agua, gostem dessas experiéncias
e queiram voltar a elas, assegurando que desenvolvem uma relagdo positiva com 0 meio aquatico que
perdurara ao longo das suas vidas.
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