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Actualmente, a saude ndo significa apenas
auséncia de doen¢ca, mas € acima de tudo o
resultado do bem-estar fisico, psiguico, social e

cultural.
Barata (1998:05)
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Resumo: O objectivo do presente estudo é criar um plano de formacao de

hidrofobia destinado a docentes de natacdo. Tomemos como ponto de partida

a seguinte pergunta: Quais os factores que determinam o medo da agua?

De modo a atingir os nossos objectivos selecciondmos duas amostras,
uma composta por individuos com hidrofobia (A1) e outra por docentes de
natacdao (A2). A A1 foi avaliada através de entrevistas, que nos permitiram
compreender sinais que de outra forma seriam de dificil captacao. Por sua vez,
a A2 foi tratada através de questionarios, pois compreendemos que estes
serviriam 0s nossos objectivos. Os resultados captados através do cruzamento
dos dados obtidos a partir das entrevistas e dos questionarios, permitem-nos
adquirir um conjunto de informagbes de extrema importancia para a respectiva
realizacdo de um plano de formag&o neste ambito. A hidrofobia caracteriza-se
por ansiedade, panico e tensdo muscular, parecendo afectar essencialmente o

sexo feminino.

Palavras Chave: Medo, Agua, Apoio Social, Ansiedade, Formacéo,
Relaxamento.
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Abstract: The objective of the present study is to create a Hydrophobia

formation plan for swimming teachers. Breaking from the following start

question: Which factors determine the fear of water?

In order to reach our objectives we selected two samples, one composed
by individuals with Hydrophobia (A1) and another for swimming teachers (A2).
The A1 sample was evaluated through interviews, in which allowed us to
understand signals that in another form would be of difficult captation. In its turn,
the A2 sample was he A2 was treated through questionnaires, because, we
understand that this would serve our objectives. The results caught through the
crossing of the gotten data of the interviews and the questionnaires, allows us
to acquire a set of information of extreme importance for the accomplishment of
a formation plan of this nature. The Hydrophobia is characterized for anxiety,

panic and muscular tension, appearing to affect basically the sex feminine.

Keywords: Fear, Water, Social Support, Anxiety, Formation, Relaxation.
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Introducao

A fobia aquédtica € um fendmeno que estd presente em muitos
individuos, pelas mais diversas naturezas e motivos, de ordem social,
economica e pessoal. O nosso pais tem uma orla maritima com cerca de 800
km e é engalanado por enormes rios, que enriquecem o nosso territdério com as
suas aguas, nao existindo motivos aparentes para que esta fobia insista em
nao desaparecer, apesar da politica de desenvolvimento desportivo ser muito
recente e sé actualmente as Piscinas e as Escolas de Natacao estarem a surgir
em todos os Concelhos.

Embora haja unanimidade na definicdo de Hidrofobia, ndo existem
muitas investigagbes sobre esta em especifico, ficando assim exclusiva de
estudos de ordem psicologica onde se aborda a forma terapéutica de como
tratar esta problematica. Por sua vez, sente-se a necessidade de estudos de
uma ordem mais pratica e motora, para que se possa transpor mais facilmente
para as pessoas as formas de refutar.

Sobre 0 assunto em causa sao varias a questdes que podemos colocar,
se quisermos ultrapassar o problema da Hidrofobia. Quais as formas de
exteriorizacao deste sintoma? Que perfil ttm as pessoas com hidrofobia? Qual
a forma como confrontam a agua? Que estratégias utilizar para ultrapassar
esta fobia? Que variaveis podem ser causadoras da hidrofobia? Que modelo
de ensino se devera adoptar para extinguir este sintoma?

Ao procedermos a confrontagcdo e andlise desta diegese, através de
todos os processos caracterizados posteriormente, pensamos estar a contribuir
para a criagdo e suporte de bases para futuros estudos e programas
pedagdgicos, adoptados a realidade das pessoas e dos meios que dispomos.

O conhecimento que as pessoas possuem acerca desta problematica e
de como se evidencia, constitui um instrumento fundamental de apoio a
concepgao do modelo pedagodgico. Acresce que o conhecimento da sua
imagem e a possibilidade de superar esta fobia podem constituir uma base de
apoio a sua transposicao, pois sabera onde recorrer para se tratar.

Por outro lado, a criagdo de um conjunto de informagbes de natureza
pedagdgica e didactica a ser partilhado por todas as Escolas de Natagao, que
todos os docentes poderiam consultar no intuito de confrontar estas situacoes
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de uma forma correcta e adaptada as circunstancias, seria uma medida que
facilitaria a sua transposicao.

Neste sentido, temos como objectivos compreender as causas desta
limitacdo, bem como o modo que as pessoas com hidrofobia encaram esta
restricdo. Por outro lado, também queremos conhecer as razdes pelas quais 0s
professores de natagdo encaram esta dicotomia entre ensino/aprendizagem.
Com estas condi¢des satisfeitas, poder-se-a no final, concluir um conjunto de
informacdes susceptiveis de serem assumidas como pedras basilares na
transposi¢ao desta problematica.

Delineada que estd a nossa questdao de partida acerca de “Quais o0s
factores que determinam o medo da agua” foi, simultaneamente, estabelecido o
nosso objectivo geral, isto é, a identificacdo dos principais factores decisivos
ao nascimento desta hidrofobia. Posteriormente, elaboramos o nosso objectivo
especifico: Identificar as necessidades de formacao dos docentes de natacéo,
acerca de formandos com eventuais problemas de hidrofobia.

A nossa pesquisa subdivide-se em duas partes:

Na primeira parte, recorremos a uma ajustada revisao literaria com os
conceitos base das diversas areas, nomeadamente na Psicologia, Psiquiatria,
Psicoterapia, Desporto e Educacao Fisica que, por sua vez, através de um
devido enquadramento, nos permitirdo encontrar a fiabilidade e validade
pretendidas no decorrer do processo.

Na segunda parte, centramo-nos, naturalmente, na vertente empirica do
estudo, indagando acerradamente pelas metodologias da investigagdo, onde
abordamos o0s instrumentos de avaliacdo (entrevista e questionario), as
amostras, os procedimentos realizados, a apresentacdo, andlise e discussao
dos resultados. Em jeito de conclusao, realizamos uma proposta relativa a um
Plano de Formacdao para Professores em Hidrofobia e as respectivas

conclusdes do estudo.
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PARTE 1 — ENQUADRAMENTO TEORICO

1. PROMOVER E CRIAR HABITOS DE VIDA SAUDAVEIS

Segundo o Jogo da Cidadania (2005), estima-se que nos paises
desenvolvidos mais de dois milhées de mortes sao atribuiveis ao sedentarismo,
e que 60% a 80% da populacdo mundial ndo é suficiente para obter beneficios
para a saude.

Se, no inicio do século, a mortalidade estava em muito relacionada com
doencas infecciosas, hoje as estatisticas revelam que a maior causa de morte
nos paises ocidentais € o desenvolvimento de doengas cronicas. Sdo também
estas as maiores responséaveis pelo aumento da morbilidade em todo o0 mundo
ocidental, tornando-se num grave problema social e econémico.

E extensiva e inequivoca a investigagdo que relaciona este panorama a
uma conjugacdo de factores de risco largamente conhecidos, mas pouco
apreendidos, sendo que a triade constituida por maus habitos alimentares,
tabagismo e sedentarismo € estimada ser a causa de mais de 80% dos casos
de morte prematura por doencga coronaria.

Portugal é o pais da Europa com maior taxa de sedentarismo, no
entanto estdo bem descritos os beneficios da actividade fisica para a qualidade
de vida e bem-estar. Em Portugal, 70% da populacdao € sedentaria, com
reduzida aptidao fisica e com excesso de peso, com toda a carga negativa
associada a estes factos.

Neste cendrio, o sedentarismo € hoje o maior risco comunitario para a
saude em Portugal, sendo que a diminuicdo da sua prevaléncia é um contributo
significativo para evitar doengas e aumentar a qualidade de vida. Mas os
efeitos negativos de um estilo de vida pouco activo ndo se fazem so6 reflectir na
doenca. Tem também reflexos muito significativos ao nivel econdmico,
individual e comunitario. Dados de vérios paises indicam que este custo &
muito elevado, por exemplo, a razdo custo/beneficio relativamente ao
absentismo é de 1/4,9 e as despesas com os cuidados de saude € de 1/3,4.
Para cada euro investido em programas de promocao de saude envolvendo a
actividade fisica, verifica-se uma reducdo de 4,9 euros nos custos de
absentismo e de 3,4 euros em cuidados com a saude. Também se pode

destacar o facto de, em ambos 0s sexos, se verificar nas pessoas sedentarias
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maiores custos com os cuidados primarios de saude, podendo corresponder a
um aumento da ordem dos 30%.

Um estilo de vida activo, onde a actividade fisica e desportiva estejam
presentes, é importante para a saude.

Ter um estilo de vida activo e estar em forma € muito importante para a
saude: ajuda a prevenir doengas, melhora a resisténcia do coragéo e a eficacia
da circulagdo sanguinea, contribui para uma boa imagem corporal, porque

melhora a postura, torna os masculos mais firmes e ajuda a manter o peso.

2. O QUE E SABER NADAR

Simas (s.d.) diz que, nadar é dominar a agua. Dominar é vencer. Vencer
€ a maior ambigéo e necessidade do Homem.

Gal (1995) considera que “Saber Nadar” compreende alguns aspectos:

- variedade das habilidades realizadas;

- finalidade desportiva;

- esforgo de longa duragéo (“poder nadar longas distancias”).

Os principais problemas com que as pessoas se confrontam na pratica
da natagao relacionam-se com:

- a capacidade de resolucdo dos problemas fundamentais ligados a
actividade;

- a aquisicdo de competéncias fundamentais para se tornar num
nadador;

- a compreensao dos grandes principios e regras da eficacia da natagao.

Carvalho (1994) reforca a ideia que o0 homem nao tem uma adaptacao
inata a 4gua, como tal ira adquirir um conjunto multiplo de comportamentos
devidamente enquadrados numa perspectiva coerente de aprendizagem.

Se definirmos que a Natagcdo nao encerra em si 0 aspecto desportivo,
mas também o aspecto utilitario, teremos que definir 0 que se entende por
saber nadar.

Por sua vez, para Raposo (1981), longe vai o tempo em que se

considerava saber nadar todo aquele individuo que, recebendo um certo
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namero de aulas, poderia percorrer uma distancia que ia dos tradicionais 25
metros em diante.

A evolucao das concepcgoes pedagogicas tem “gradualmente” afastado
esta concepgao ligada aos mecanicistas do ensino, pois os dois elementos
interligam-se.

Poderiamos adiantar que a definicdo de saber nadar ndo é mais do que
dar a possibilidade a um individuo de poder para “cada situagdo inédita,
imprevisivel resolver o triplo problema de uma inter-relacdo das trés
componentes fundamentais: Equilibrio, Respiracao e Propulsédo.”

Para nés, a concepcao de “saber nadar” vai um pouco ao encontro das
assercoes dos quatro autores atras referidos. De facto, para aprender a nadar
€ necessario adquirir um conjunto de comportamentos muito especificos do
meio em questao onde se desenvolve esta actividade.

A perspectiva do que é saber nadar pode variar conforme a “situacao”
em que nos encontramos, pois um atleta de alto rendimento tem uma
concepgao diferente de saber nadar da senhora que pratica natagdo de
manutencao. Sendo assim devemos, primeiro, proceder a um enquadramento

e, depois, debater esta questao.

3. OBJECTIVOS DO ENSINO DA NATACAO

Para Brockmann (1978), a opinido é unanime: a natacao € o desporto
mais completo e deve ser aprendida o mais cedo possivel; todos deveriam
saber nadar antes de entrar na puberdade pela dissolucdo das estruturas
infantis, pela diminuicdo da capacidade de coordenagdo de movimentos, a
perda postural e a diminuigdo do rendimento que estas idades proporcionam.

Raposo (1981) considera que o corpo e a alma se unem numa harmonia
que, poucas vezes, temos o prazer de desfrutar. Na verdade, as criangcas
revelam uma maior facilidade em aprender do que os adolescentes e o0s
adultos, porque estes tém um maior desgaste de energia, de tempo € o
rendimento da coordenacado dos movimentos € muito menor.

Brockmann (1978) € da opinido de que os principiantes ndo se devem

limitar a um Unico estilo, mas também nao se pode transmitir toda a “arte da



Formacéao sobre Hidrofobia a Docentes de Natacao

natacdo” em poucas aulas. Em primeiro lugar, temos de conseguir que o
mesmo ganhe alguma segurang¢a na agua. Lamentamos que muitas vezes se
comece de uma forma demasiado complexa, sem terem sido criadas algumas
condigbes inicialmente. Talvez por se tentar transpor este importante momento
pedagoégico, encontramos por vezes pessoas que, perante o salpicar a cara
com agua, mantém a mesma fora de 4gua de uma forma ansiosa.

No6s somos da opiniao de que o primeiro objectivo do ensino da natagao
refere-se a ceder ao individuo um conjunto de capacidades que o salvaguarde,
numa situacdo em que esteja em contacto com a agua. No que se refere a
idade adequada para o ensino da natagdo, n6s somos da opiniao de
Brockmann (1978), todos os individuos deveriam saber nadar antes de entrar
na puberdade.

4. PROBLEMAS FUNDAMENTAIS COLOCADOS PELO MEIO
Segundo Campanico (1988), existem 3 grandes fundamentos da
natacao, abordados na hidrodinamica:
e Equilibrio
e Respiragao

e Propulsao

4. 1 PRINCIPIO DE ARQUIMEDES

Este principio diz que “um corpo mergulhado num liquido forte sofre da
parte desse liquido uma forca debaixo para cima igual ao peso do volume do
liquido deslocado”. (Carvalho;1994)

Esquema 1 — Triangulo de Arquimedes (Carvalho; 1994)

Equilibrio

Respiracao Propulséo
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4.2 EQUILIBRIO

E I6gico que as varidveis que envolvem o conceito de equilibrio no meio
terrestre se cologuem invariavelmente de outra forma no meio aquatico.

A sua transformagdo passa por uma consciencializacdo dos
mecanismos que o orientam e pela percepgcao voluntaria de indmeras
informagbes motoras que, no seu conjunto, permitem a aquisicao de um “novo
esquema corporal” devidamente enquadrado com o0 meio aquético. Sem ele, as
técnicas sdo postas em causa quando entramos na sua fase de aquisicao e
mais ainda, quando se passa a fase de eficacia motora ou performance

desportiva propriamente dita.

4.3 RESPIRACAO

A respiragdo € também diferente no meio aquatico. Este coloca-se e
influi quando, por razdes mecanicas e de ordem técnica, € necessario efectuar
uma expiragdo completa na imersdo e diminuir ao maximo o tempo de
inspiracdo. Para isso & necessario, em primeiro lugar, eliminar o bloqueio
respiratorio reflexo na imersdo para, mais tarde, se passar a fase de
consciencializacao expiratéria — inspiratéria com o0s respectivos requisitos
técnicos, terminando com ciclos respiratérios completos e o0 seu
enquadramento no padrdo motor de cada estilo. E um processo longo e
aturado até chegarmos a um automatismo que corresponda as exigéncias das
técnicas no campo da performance desportiva.

4.4 PROPULSAO

Existe uma correlacéo directa e proporcional entre qualidade respiratéria
e equilibrio 6ptimo, que influi significativamente na aquisicdo dos gestos
técnicos e na eficacia motora. Da sua inter relacdo depende a quantidade e
qualidade do “reportério motor” do jovem praticante e a base das performances
desportivas em natagéo.

Por outro lado, se partirmos do conceito de saber nadar, as situacdes de

propulsdo podem entender-se como 0 meio que proporciona ao individuo a
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aquisicdo de uma vasta gama de solugbes motoras, necessarias para a

resolucao das situagdes que implicam deslocagdao no meio.

Este conjunto de conceitos (Equilibrio, Respiragdo e Propulsdo) pode
resumir-se a um “repertério motor especifico da natagédo”, pedra-chave na

adaptacao do individuo ao meio aquatico.

4.5 As RESISTENCIAS

Segundo Carvalho (1994), um corpo em movimento na agua encontra
varias resisténcias que podem ser agrupadas da seguinte forma:

- Resisténcia util, aquela que permite que se exergcam acgdes motoras.
Na verdade, se os membros nao encontrassem qualquer resisténcia, a
deslocacao nao se efectuaria.

- Resisténcias ao deslocamento propriamente dito, isto &, aquelas
que dificultam e se opdem ao deslocamento. Estas resisténcias encontradas
por um nadador sao as seguintes:

a) Resisténcia frontal, ou seja, a provocada pela cabeca, ombros e
parte superior do peito;

b) Resisténcia de contacto provocada pelo contacto do corpo com a
agua;

c) Resisténcia de succao que se faz sentir na esteira do nadador e é
provocado pelo deslocamento.

Carvalho (1994), refere que a resisténcia serd maior quanto maior for a

velocidade e a densidade do liquido onde esta imerso o corpo.

Glateos Bracos Maos
contraidos estendidos unidas

b g &
i e e

Pés joelhos abdominais cabeca
estendidos estendidos contraidos entre os bracos

Figura 1 — Posicdo hidrodindmica (Loureiro; 2003; p. 76)
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5. FoBiAs

Uma fobia pode ser considerada um medo especifico a certas situacoes,
animais ou objectos que ndao sdo considerados perigosos para a maioria das
pessoas.

Quem tem fobias sofre de intensos sintomas ansiosos. No entanto, estes
sintomas s6 surgem de tempos a tempos e nas situagdes particulares que as
assustam. Nas outras situacdes, estas pessoas nao se sentem ansiosas. Se,
por exemplo, a pessoa tiver uma fobia relacionada com a agua, sentirse-a bem
desde que nao esteja perto desse meio em grandes dimensdes.

Uma fobia levara a que esta pessoa evite a todo o custo as situagoes
que ela sabe a fardo sentir-se ansiosa, mas este evitamento ird fazer com que
a fobia se va agravando. Para além disso, a vida da pessoa sera, cada vez
mais, dominada pelas preocupagdes que ela tem que tomar para evitar essas
situagdes indutras de ansiedade. A pessoa com fobia normalmente sabe que o
seu medo ¢ irracional e sem fundamento mas, apesar disso, ndo o consegue
controlar. Se uma fobia tiver inicio depois de um episddio traumatico, tera
maiores possibilidades de desaparecer rapidamente e com um tratamento

curto.

5.1 ANSIEDADE

A ansiedade é um estado emocional com componentes psicolégicas e
fisiolégicas, que faz parte do espectro normal das experiéncias humanas,
sendo desencadeadora do comportamento. Ela passa a ser patolégica quando
€ desproporcional a situagdo que a desencadeia, ou nao existe um objecto
especifico a que se direcciona.

Os transtornos de ansiedade estdo entre os transtornos psiquiatricos
mais frequentes na populacao geral, com prevaléncias de 12,5% ao longo da
vida, 7,6% no ano e 6% no més anterior a entrevista (Andrade, 1998). Além
dos transtornos serem muito frequente, os sintomas ansiosos estdo entre os
mais comuns, podendo ser encontrados em qualquer pessoa em determinados

periodos da sua vida. Aubrey Lewis (1979), ap6s um longo estudo sobre a
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origem e o significado da palavra ansiedade, salientam as seguintes

caracteristicas:

1.

E um estado emocional, com a experiéncia subjectiva de medo em outra

emogcao relacionada, como terror, horror, alarme, panico;

2. A emocao é desagradavel, podendo ser uma sensacado de morte ou

colapso eminente;

E direccionada em relacdo ao futuro. Esta implicita a sensagdo de um
perigo eminente. Nao ha um risco real, ou se houver, a emocao é
desproporcioalmente mais intensa;

Ha desconforto corporal subjectivo durante o estado de ansiedade.
Sensacao de aperto no peito, na garganta, dificuldade para respirar,

fraqueza nas pernas e outras sensagodes subjectivas.

Além disso, Lewis (1979) salienta que existem manisfestagdes corporais

invonlutarias, como secura de boca, suores, arrepios, tremor, vémitos,

palpitacdo, dores abdominais e outras alteragdes biologicas e bioquimicas

detectaveis por métodos apropriados de investigacdo. Este mesmo autor lista

alguns outros atributos que podem ser incluidos na descricdo de ansiedade. A

ansiedade pode:

1.

N o oA 0N

Ser normal (um estudante perante uma situagcdo de exame) ou

patoldgica (transtornos de ansiedade);

. Ser leve ou grave;
. Ser prejudicial ou benéfica;

. Ser episodia ou persistente;

Ter uma causa psicoldgica ou fisica;

. Ocorrer sozinha ou junto com outro transtorno (depressao);

. Afectar ou nao a percepcao e a memoria.

Como podemos constatar, o conceito de ansiedade ndo é unitario,

principalmente no contexto psicopatoldgico. A ansiedade pode ser generalizada

ou focado em situagdes especificas, como nos transtornos fdbicos. A

ansiedade nao situacional pode ser pervasiva, podendo ser um estado de inicio

recente ou uma caracteristica persistente da personalidade do individuo.

10
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5.1.1 COMO MEDIR A ANSIEDADE

Como vimos, o termo ansiedade abrange sensagdes de medo,
sentimentos de insegurangca e antecipacdo apreensiva, conteudo de
pensamento dominado por catastrofe ou incompeténcia pessoal, aumento de
vigilia ou alerta, um sentimento de dificuldades repiratérias levando a
hiperventilagdo e suas consequéncias, tensdo muscular causando dor, tremor,
inquietagdo e uma variedade de desconfortos somaticos consequentes da
hiperactividade do sistema nervoso. Algumas escalas tentam cobrir todos
esses aspectos da ansiedade, mas a maioria enfatiza um ou outro.

Quando uma determinada escala for escolhida para medir a ansiedade,
deve-se ter em conta quais 0s aspectos a escala em questdo estara medindo.
Existem escalas que medem ansiedade normal e escalas que medem a
ansiedade patologica. Uma outra distingdo importante esta entre as escalas ou
instrumentos com finalidade diagnostica e escalas de quantificacdo de
intensidade ou gravidade em sujeitos ja diagnosticados, utilizadas para
avaliacdo de tratamentos. A interpretagdo dos resultados pode ser muito
diferente se uma escala ou outra for utilizada. E necessario dispor-se das
informagbes basicas a respeito dos valores normativos em diferentes grupos
(idade, sexo, grupo étnico, presenca ou nao de diagnéstico) e sensibilidade da
escala de mudancas. Porém, em muitos estudos a escolha das escalas é feita
alatoriamente, sem qualquer referéncia ao que se pretende medir e as
propriedades psicométricas das escalas utilizadas.

Numerosos esforcos tém sido realizados na tentativa de definir
operacionalmente e avaliar o construto ansiedade. Segundo Keedwell e Snaith
(1996), as escalas de ansiedade medem varios aspectos que podem ser
agrupados de acordo com 0s seguintes topicos:

Humor - a experiéncia de uma sensacao de medo ndo associada a nenhuma
situagdo ou circunstancia especifica, a apreensdo em relagdo a alguma
catastrofe possivel ou ndo identificada;

Cognicao — preocupacao com a possibilidade de ocorréncia de algum evento
adverso a si proprio ou a outros, pensamentos persistentes de inadequacao ou
de incapacidade de executar adequadamente as suas tarefas;

11
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Comportamento — inqueitagdo, ou seja, incapacidade de se manter quieto e
relaxado mais do que alguns minutos, andando de um lado para outro,
apertando as maos ou outros movimentos repetitivos sem finalidade;

Estado de hiperalerta — aumento da vigilancia, exploracdo do ambiente,
resposta aumentada a estimulos (sustos), dificuldade de adormecer (ndo
devido a inquietagdo ou a preocupacao);

Sintomas somaticos — sensagao de constricdo respiratéria, hiperventilagao e
suas consequéncias tais como espasmo muscular e dor (sem outra causa
conhecida), tremor, manisfestagdes somaticas de, por exemplo, hiperactividade
do sistem nervoso (taquicardia, suores, aumento da frequéncia urinaria);
Outros — esta categoria residual pode incluir estados como despersonalizagao,
baixa concentracdo e esquecimento, bem como sintomas que se referem a

umdesconforto ndo necessariamente especifico de ansiedade.

Além disso, tanto em sujeitos normais, como em pacientes, € util a
distingédo entre ansiedade - trago e ansiedade — estado. A concepgéo dualistica
de ansiedade como traco e estado foi proposta primeiramente por Cattell e
Scheier (1961) e € a base do Inventario de Ansiedade Traco-estado de
Spielberger (1970). A distincdo entre ansiedade tragco e ansieade estado pode
ser feita tanto em normais como em pacientes. E de particular importancia que
se uma escala vai medir traco, isto €, uma condicdo mais pemanente,
caracteristica do individuo, ou se a avaliacao do estado ansioso sera feita em
um determinado instante, diante de determinada situagao.

O estado de ansiedade é conceituado como um estado emocional
transitério ou condicdo do organismo humano que € caracterizada por
sentimentos desagradaveis de tensdo e apreensdo, conscientemente
percebidos e por aumento da actividade do sistema nervoso. Os escores de
ansiedade-estado podem variar em intensidade de acordo com o perigo
percebido e flutuar no tempo.

O traco de ansiedade refere-se a diferencas individuais relativamente
estaveis na propensao a ansiedade, isto €, a diferengas na tendéncia de reagir
a situagbes percebidas como ameacadoras com intensificacdo do estado de
ansiedade. A ansiedade-traco € menos sensivel a mudangas decorrentes de

situagdes ambientais e permanecem relativamente constantes no tempo.

12
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Convém lembrar que os autores que trabalham com essa distingdo

consideram a ansiedade unidireccional. Numerosos estudos confirmaram a

presenca dos dois factores ansiedade-estado e ansiedade-traco, tanto em

amostras clinicas, como em nao clinicas (Oei, 1990). Por outro lado,

Tenenbaum (1985), usando u modelo de variavel latente, ndo encontraram

uma diferenciagdo precisa entre trago e estado devido a alta correlagédo de

determinados itens que compdem as escalas.

Keedwell e Snaith (1996) fizeram um levantamento a respeito das

escalas de ansiedade mais utilizadas nos ultimos anos. Entre elas estao:

A. Escalas de Avaliacao Clinica:

Escala de ansiedade de Hamiltono (HAM-A;Hamilton, 1959);

Escala de ansiedade de Beck (Beck et al., 1988);

Escala clinica de ansiedade (Clinical Anxiety Scale — CAS; Snaith et
al., 1982);

Escala breve de ansiedade (BAS; Tyrer ey al., 1984);

Escala breve de avaliagao psiquiatricas (BPRS; Overall et al., 1962).

Escalas de Auto-Avaliacao:

O inventario de ansiedade trago-estado (IDATE;Spielberger et al.,
1970, STAI);

Escala de ansiedade de Zung (Zung, 1971);

Escala de ansiedade manifestada de Taylor (Taylor, 1953);
Subescala de ansiedade do Symptom Checklist (SCL-90; Degoratis
et al., 1973);

POMS (Profile of Mood States — POMS; Lorr e McNair, 1984);

Escala hospitalar de ansiedade e depressao (HADS; Zigmond e
Snaith, 1983).

De acordo com os estudos revisados por Keedwell e Snaith (1996), as

escalas de Hamilton e Beck estdo entre as escalas de avaliagao clinica mais
utilizadas. O IDATE e a subescala de ansiedade do “Sympton Checklist” (SCL-

90) séo os instrumentos de auto-avaliagdo mais utilizados.

13
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5.2 AuTO-CONTROLO

As concepcgdes de auto-controlo como um trago de personalidade, uma
caracteristica inata dos individuos ou uma forgca interior que possibilita o
controlo das suas préprias accdes contrastam com observagdes causais de
que uma mesma pessoa pode apresentar diferentes graus de auto-controlo em
situagdes diferentes, como também na mesma situacdo o auto-controlo pode
diferir em etapas diferentes da vida.

A literatura sobre auto-controlo na andlise de comportamentos aponta
trés grandes influenciadores no desenvolvimento do desenvolvimento de
metodologia, de conhecimentos empiricos e nas discussdes sobre o tema. Séo
eles: Skinner, Mischel e Rachlin. E principalmente nas concepcdes destes trés
autores que vamos basear esta analise.

Skinner, apesar de nunca ter estudado experimentalmente auto-controlo
mostrou a importancia do tema em varios dos seus livros (1953, 1969, 1974 e
1978), procurando especificar as interaccbes entre comportamento e as
contigéncias ambientais que devem ser analisadas. Um capitulo inteiro do livro
“Ciéncia e Comportamento Humano” (1953) foi dedicado a analise de
comportamentos relacionados ao auto-controlo: De acordo com Skinner (1953):
“Com frequéncia o individuo passa a controlar parte do seu proprio
comportamento quando uma resposta tem consequéncias que provocam
conflitos, quando leva tanto reforgo positivo quanto negativo.” (p. 230).

Apesar do paragrafo acima ser dos mais citados quando se apresenta a
nogao de Skinner de auto-controlo, ha diversos aspectos na sua andlise sobre
o fenédmeno que devem ser alvo de reflexao.

1. Trata-se de uma contigéncia ou uma combinacao de contigéncias com
duas consequéncias para uma mesma resposta (reforco e punigcéo).

Esta resposta € denominada por ele de controlada (Rc);

2. Envolve uma historia individual onde ocorre o estabelecimento de
propriedades adversas para o comportamento controlado, ideia esta
derivada da afirmacdo de que respostas que reduzem a probabilidade

deste comportamento podem ser fortalecidas;

14
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3. Faz parte da contigéncia um segundo comportamento, chamado por ele
de controlador (Rc'), que altera algum aspecto que compbe as
condicdes ambientais e altera a probabilidade da resposta controlada;

4. As mudangas na contigéncia do comportamento controlado produzidas
pelo comportamento controlador podem: (a) reduzir/aumentar a
intensidade de estimulos eliciadores ou aversivos; (b) produzir/retirar
estimulos discrimantivos; (¢) modificar a motivagao através da criagdo de
operacoes  estabelecedoras  (emocéo, drogas); (d)  tornar
reforgcos/punicbes altamente provaveis ou improvaveis; ou (e)
desenvolver alternativas comportamentais que nao impliquem em
punicdo. Em qualquer desses casos a mudanga produzida pelo
comportamento controlador somente alterara a probabilidade desse
comportamento se a probabilidade do comportamento controlado for

alterada.

Esta andlise de auto-controlo esta parcialmente contemplada na
proposta de Rachlin (1970, 1974, 1976, 1989), que é um pesquisador dos
processos basicos do comportamento de escolha. O estudo béasico de Rachlin
(1974) utilizou a seguinte contingéncia com pombos, chamada de commitment
(aqui traduzida como compromisso).

Rachlin e os seus seguidores definem auto-controlo, como a
escolha/preferéncia pela alternativa de reforgo mais atrasado, sendo a escolha
do estimulo reforgador menos imediato que a chamada de impulsividade.

O ultimo modelo por nés apresentado tem sido utilizado por Mischel, e é
chamado de atraso de gratificacdo. Este modelo também é consistente com a
analise de Skinner (1953) sobre o primeiro tipo de auto-controlo que
apresentamos. Nos estudos com este modelo a tarefa consiste em uma crianca
permanecer (esperar por um periodo de tempo) numa sala experimental até
que o experimentador volte, para receber a recompensa de maior magnitude,
ou emitir uma resposta (tocar numa campainha para chamar o experimentador)
que produz o reforco menor imediato. Este modelo experimental, também
contempla consequéncias atrasadas e de magnitudes diferentes em uma

situacao de escolha.

15
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Auto-controlo para Mischel, na perspectiva cognitiva, € a presposicao
voluntaria da gratificacdo imediata e persiténcia de um comportamento
direccionada para um alvo, devido as suas suas consequéncias atrasadas. A
partir dos seus estudos, Mischel desenvolveu um modelo cognitivo baseado em
representacdes simbdlicas da recompensa que incentivam ou desfavorecem
accbes que geram a recompensa imediata, chamado de hot/cool — system
analysis.

No caso de auto-controlo é importante concluir que o termo é genérico e
a resposta controladora pode manipular qualquer das variaveis das quais a
resposta controlada é fungao; portanto, ha muitas formas diferentes de auto-

controlo.

5.3RELAXAMENTO

Apesar das origens relativamente novas dos procedimentos de
relaxamento, os seus antecedentes histéricos sdo antigos. Ao longo de
seculos, existem referéncias a exercicios desta natureza emergentes quer de
actos considerados magicos, quer da religido, quer da ciéncia.

As origens mais longinquas do relaxamento remontam ao yoga,
existente na india durante o século IV d.C., onde a nao distingao entre o corpo
e a alma levava a que o objectivo principal desta pratica, fosse a harmonia do
ser e a concentracao do pensamento (De Saugy, 1981). Também nesta altura,
padres ou santos usavam um conjunto de técnicas que tinham como base a
fixagdo do olhar e certos canticos, com o objectivo de invocar deuses e
espiritos ou entdo para provocar aquilo a que se poderia chamar um “sono
curativo”, (De Saugy, 1981). Procedimentos semelhantes permaneceram
durante as épocas Grega e Romana assim como durante o dominio Celta e
Cristdo da Europa e até ao século XVIII.

Ja no que diz respeito as origens modernas do relaxamento podemos
considerar como impulsionadores principais a hipnose e a psicoterapia.
Existem importantes conexdes histéricas entre as técnicas de relaxamento,
baseadas na sugestdo, e as primeiras tentativas de tratamento da doenca

mental, com base no magnetismo animal e na hipnose, tal como foram
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aplicadas nos séculos XVIIl e XIX. O avango no conhecimento da anatomia e
da electrofisiologia dos sistemas neuromuscular e neurovegetativo e a
descoberta do caracter eléctrico das contraccbes musculares e das funcdes
antagdnicas do sistema nervoso simpatico e parassimpatico, permitiram o
desenvolvimento de técnicas psicofisiolégicas de relaxamento, tal como as
conhecemos hoje.

No século XX autores como Johannes Heinrich Schultz e Edmund
Jacobson ficaram ligados as técnicas de relaxamento (Vaz Serra, 1999) por
elaborarem um conjunto de procedimentos, que em consolidagdo com outras
abordagens validas de intervencao psicologica, obtiveram uma crescente
validacdo quer em termos da mudanca de comportamento quer a nivel de

aplicagao na Psicologia da Saude.

5.3.1 ASPECTOS GERAIS DO RELAXAMENTO E DA SUA APLICAGCAO

Hoje, o relaxamento estd ainda por vezes associado a nado se fazer
nada, mesmo quando verificamos que existem cada vez mais pessoas que
apresentam dificuldades em o fazer, e apesar de ser um conceito muito
abrangente, a sua compreensao e aplicacao actual € melhor compreendida se
o tivermos em conta como (Vaz Serra, 1999):

1. Uma medida preventiva, que protege os 6rgaos de um funcionamento
desnecessario, principalmente aqueles que estdo envolvidos em
problemas de saude ou doengas relacionadas com o stress (Selye,
1974);

2. Um tratamento, que alivia os sintomas decorrentes de situagdes como
a hipertenséo, cefaleias de tens&o, insdnia, asma, panico e muitos
outros, permitindo desta forma que mecanismos inatos do organismo
acelerem o processo de cura;

3. Uma estratégia de coping, que acalma a mente e permite que o

pensamento se torne mais claro e mais efectivo.
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5.3.2 SITUACOES EM QUE SE UTILIZA O RELAXAMENTO

O relaxamento é utilizado para muitos fins, uma vez que a partir dele se
consegue uma diminuicdo da activacao fisiolégica do individuo, acompanhado
por uma sensacao de calma, paz e bem-estar.

Assim, esta técnica é utilizada, por exemplo, para controlar problemas
relacionados com a ansiedade, principalmente quando sobressai a componente
vegetativa e também para remover sintomas pontuais ou queixas residuais que
permanegcam devido a mesma activagao fisioldgica.

Distarbios como insénias, podem ser alvo deste procedimento,
facilitando-se a indu¢cdo do sono, bem como a tensdo arterial, frequéncia
cardiaca e respiratoria elevadas e certos tipos de cefaleias (havendo uma
reducdo das mesmas).

Também pessoas emotivas, ou seja, predispostas a reagir de uma forma
intensa perante qualquer problemas, podem encarar os acontecimentos de
forma mais controlada se praticarem esta técnica.

Finalmente, o relaxamento pode ser utilizado como um meio para a
aplicacao de outras técnicas em que seja necessario obter um certo controlo da
ansiedade, para depois se atingirem outro tipo de objectivos, quer cognitivos,
como modificar pensamentos intrusivos, crencgas irracionais, valores, quer
comportamentais, facilitando a exposicdo ou acautelando a fuga ou evitamento
de situagdes indutoras de medo e ansiedade (Vaz Serra, 1999).

E importante notar que muitos sintomas anteriormente descritos estdo
englobados num nucleo de dificuldades que provoca grandes complicagdes no
dia-a-dia, preenchendo por isso os critérios de diagndéstico para um disturbio
mental: Fobia Social, Perturbagdo de Ansiedade Generalizada, Perturbagao de
Panico (com ou sem Agorafobia), Perturbagcdo PoOs Stress Traumatico,
Perturbagdo Obsessivo Compulsiva. No entanto, ndo devemos partir do
pressuposto que sintomas semelhantes, mas menos intensos, muitas vezes
decorrentes de pequenos problemas do dia-a-dia, ndo provocam qualquer tipo
de consequéncias nos individuos que as experienciam. Muitas das vezes, uma
sintomatologia menos intensa esta associada a ser mais duradoira, produzindo
por isso efeitos nefastos ao fim de algum tempo: dores musculares,

dificuldades de digestdo, alteracbes do sono (insbnias, sono pouco
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repousante), cansaco fisico, cefaleias, etc. Num prazo mais alargado, os
individuos tém tendéncia a desenvolver disturbios gastrointestinais, como
Ulceras, hipertensao e niveis elevados de colesterol e muitos outros. Devemos
por isso estar atentos a individuos que, por terem niveis de ansiedade mais
baixos, ndo percepcionam tdo bem os sintomas que |Ihe sdo inerentes, néo
permitindo por isso um diagnéstico tao directo (Rijo, 1998).

O relaxamento sé deve ser utilizado quando o doente concorda com a
sua aplicacdo e quando lhe é explicado que o deve praticar diariamente, se
possivel duas vezes por dia, a fim de obter resultados mais visiveis. No inicio o
terapeuta vai ajudar, mas posteriormente o sujeito tera que o fazer sozinho,
podendo recorrer a uma gravacao de cassete/CD (gravado pelo terapeuta) com

0S passos que tem que seguir (Vaz Serra, 1999).

5.3.3 CONDICOES GERAIS PARA A APLICACAO DO RELAXAMENTO

O relaxamento deve ser aplicado num local tranquilo, isento de ruidos e
de possiveis interrupcdes, devendo haver uma redugao da intensidade da luz.
Pode ser efectuado numa cama, divd ou cadeira confortavel, dependendo a
posi¢do da técnica aplicada. De uma forma mais geral, € usada uma cadeira,
devendo por isso ter-se em conta os seguintes pontos (Vaz Serra, 1999):

e O individuo deve estar bem recostado para tras de forma a ficar com
todo o seu dorso apoiado;

e Se a cadeira for de bragcos os membros superiores devem ficar
apoiados; se tal nao for possivel, entdo a pessoa deve levantar os
bragos e deixa-los cair como se fossem um peso morto, em cima
das suas coxas, de forma a senti-los abandonados;

e [Estas sugestdbes nao sao obrigatdérias, uma vez que existem
individuos que se sentem mais confortaveis com os bragos noutras
posi¢des. Logo o sujeito deve adoptar a posicdo que lhe € mais
favoravel;

e Quanto a cabeca, o individuo deve mate-la erguida e descontraida.
Deve realizar movimentos rotativos muito lentos de forma a sentir a

cabeca direita e descontraida em relagdo ao pescoco;
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e Em relagdo aos membros inferiores eles devem estar conforme o
sujeito ache mais confortavel. Se estiver calgado com botas ou
sapatos que incomodem entdo deve retira-los;

e As plantas dos pés devem ficar semi-voltadas uma para a outra a fim
de permitirem um melhor relaxamento dos musculos do pé e da
perna;

e Os olhos do individuo devem manter-se fechados, para uma melhor
abstraccao dos estimulos do ambiente. Caso queira manter os olhos
abertos, entdo o sujeito deve olhar fixamente para um ponto que
figue em frente aos seus olhos e para uma zona que néo tenha

elementos distractores.

O tom de voz do terapeuta deve ser baixo e calmo, ndo devendo, no
entanto, ser hipnoética. Tal como Bernstein (2000) e Borkovec (1973) sugerem,
o terapeuta deve comecar por ter um tom de voz normal no inicio da sesséo,
devendo gradualmente torna-lo mais baixo podendo até certo ponto tornar-se
mondétono, mas nao hipnético. Também o discurso deve tornar-se mais
pausado a medida que a sessao vai decorrendo.

As pausas entre as instru¢ées devem ser longas de forma a permitir que
os doentes tenham tempo para efectuar o pedido.

Todas as técnicas de relaxamento devem terminar de uma forma
gradual, permitindo ao individuo voltar de forma lenta ao seu estado de alerta

normal.

5.3.4 DIFICULDADES GERAIS DO RELAXAMENTO E SUA AVALIACAO

E sempre importante que o terapeuta perceba se o relaxamento esta ou
nao a ter efeito no seu doente. Para isso deve estar sempre atento a pequenos
sinais discretos que podem demonstrar que o individuo esta a encontrar
dificuldade em se relaxar. Entre eles, podemos mencionar um estado geral de
tensdo muscular, de rigidez, labios comprimidos, palpebras a mexerem,
respiracao rapida, tosse, movimentos estranhos ou a tentativa de falar.

Se este estado se mantiver por bastante tempo, o terapeuta pode

interromper o relaxamento a fim de conhecer as razdes que levam o individuo a
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sentir-se assim, esclarecendo possiveis duvidas ou fornecer conselhos sobre o
“abandono do organismo” para que a pessoa se sinta bem (Vaz Serra, 1999).

Assim, pode ser Util informar o sujeito que quando tenta relaxar, nao
deve dar ordens imperativas ao seu corpo, e que a Unica coisa que deve ter em
mente para alcangar é o abandono completo do corpo.

Tal como Vaz Serra sugere, quando o individuo € importunado por
pensamentos que lhe vém a mente de uma forma repetida e sem controlo,
entdo é util que este utilize uma fantasia para se libertar deles. A fantasia
sugerida por este autor € o sujeito imaginar-se sentado numa esplanada de um
café e considerar que 0s seus pensamentos, personificados, se passeiam a
sua frente, todo o tempo que quiserem, até se sentirem cansados e irem
embora.

Também pode ocorrer o doente experimentar sensacdes estranhas
como uma “impressao” numa das partes do corpo, ou entdo que um membro
se desprende do seu corpo. Isto pode tornar-se muito desagradavel e pode
mesmo interromper o relaxamento, pelo que se devera mencionar que estes
fenbmenos s6 ocorrem quando o relaxamento atinge uma certa profundidade.
O sujeito deve entédo voltar a utilizar uma fantasia que deixe o seu brago ou
perna andar por onde desejarem, podendo assim visitar diferentes locais (Vaz
Serra, 1999).

5.3.5 O TREINO DE RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO

A histéria do treino de relaxamento envolver duas fases distintas. A
primeira fase envolve os trabalhos pioneiros de Edmund Jacobson e a segunda
fase foi iniciada por Joseph Wolpe.

Edmund Jacobson iniciou o seu trabalho em 1908, na Universidade de
Harvard e as suas investigagdes foram de encontro a seguinte constatagao: o
aumento da tensao, manifestado pela contrac¢ao das fibras musculares ocorre
quando uma pessoa reporta ansiedade, logo, esta mesma ansiedade pode ser
diminuida pela eliminacao destas contraccdes.

Assim, chegou a conclusdo que a contraccdo e descontraccao

sistematica de diferentes grupos musculares e a aprendizagem da
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discriminacao das sensacdes resultantes da tensao e relaxamento, podem
levar um individuo a eliminar as contracgées musculares e a sentir um
relaxamento profundo.

Em 1962 o seu procedimento dizia respeito a 15 grupos musculares,
sendo necessarias no minimo 56 sessdes para o pér em pratica.

Ja os estudos de Wolpe com gatos, no fim dos anos 40, demonstraram
que, uma reac¢ao de medo condicionada pode ser eliminada quando se evoca
uma resposta incompativel ao mesmo tempo que se apresenta um estimulo
receado. Esta resposta antagénica vai inibir a resposta de medo se for de tao
grande intensidade como a primeira. Nos humanos esta resposta oposta a
ansiedade seria o relaxamento.

Fez entado alteragbes no treino de relaxamento de Jacobson para uma
melhor adequagao deste a pratica clinica: a partir deste momento, o treino de
relaxamento era possivel ser concretizado em sessoes de 20 minutos e poderia
ser complementado por duas sessdes de 15 minutos feitas diariamente em
casa pelo doente, como trabalho da casa.

Também a partir desta remodelagéo o terapeuta ganhou mais relevancia
no processo, tendo um papel mais activo, dando instru¢gdes que guiam o
doente no processo ciclico de tensdo relaxamento e dando sugestées de
facilitam a consciéncia das sensac¢des corporais que acompanham esses
ciclos.

O objectivo do treino de relaxamento muscular progressivo é entao
determinar racionalmente quando experienciar e quando nao experienciar
determinadas emocgdes. No fundo, trata-se de obter controlo sobre as emocdes
através do verificagdo da componente muscular das mesmas.

Esta técnica de relaxamento torna possivel mudar gradualmente de uma
condicdo de "atencao" continua as dificuldades, bem como desenvolver o
habito de desviar a atencdo desses temas ou ocorréncias. Isto é, em vez de
reagirmos quase reflexivamente a uma dificuldade, podemos parar e raciocinar
acerca do problema. Uma pessoa bem treinada pode parar, relaxar
momentaneamente e avaliar a situagéo.

Se este treino for praticado gradualmente pode conduzir a um estado
generalizado de relaxamento que, por sua vez, pode produzir um estado de
quietude consideravel através do Sistema Nervoso Central. Isto implica que
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também as visceras podem relaxar, como é evidente, pelo decréscimo da
pressdo sanguinea, ritmo cardiaco (pulso) e uma maior lentiddo do trato

gastrointestinal.

5.3.6 PREPARACAO PARA O TREINO DE RELAXAMENTO MUSCULAR

Uma das mais basicas e mais importantes formas que o treino de
relaxamento muscular progressivo pode ser usado € para reduzir a
incapacidade que o doente pode sentir em discutir determinados assuntos que
sejam emocionalmente activadores, isto porque através desta técnica, €
possivel uma reducdo directa da tensdo na situagdo de entrevista e o
desenvolvimento de uma relagao terapéutica positiva.

No entanto, o primeiro cuidado que o terapeuta deve ter em relagédo a
este treino € que ele ndo & um tratamento milagroso aplicavel a qualquer
doente que apareca a consulta. Um doente que por exemplo ndo experiencie
um nivel de tensdo que nao seja significativo pode ficar mal impressionado
sendo mesmo sentir-se hostilizado perante esta técnica.

Assim, parece ébvio que um dos primeiros requisitos para a aplicacao do
treino de relaxamento muscular progressivo é a existéncia de resposta com
niveis de tensdo que interfiram com a performance de outro comportamento.
Estas respostas podem incluir:

e Insonia, provocada por tensdo muscular e pensamentos intrusivos;

e (Cefaleias de tensao, que ndo cessam com uso de medicacao;

e Queixas menos especificas que parecem estar mais relacionadas
com o facto de o individuo estar acordado do que propriamente com
uma determinada situacgao.

Existem trés areas gerais que o clinico deve explorar antes de decidir

introduzir esta técnica de relaxamento no processo terapéutico:

1. A primeira diz respeito a uma analise a nivel médico, ou seja, em
casos em que o objectivo seja a eliminagdo de dores de cabega ou
dores de costas, o terapeuta deve ter a certeza de que nao existem
provas que o problema tem uma base orgénica e que por isso seria

melhor tratado através de medicamentos; que ndo existem contra-
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indicacbes em relagdo ao uso desta técnica, nomeadamente na
contraccao de determinados musculos; e que € possivel que o
individuo deixe de tomar determinados medicamentos, como
tranquilizantes, que tém ja um efeito de relaxamento nos musculos;

2. Uma outra area diz respeito a natureza do problema ou da tensao
sentida pelo doente, ou seja, o terapeuta deve tentar perceber se o
sujeito sente uma tensdo intensa em situagbes que sejam
inapropriado ou se o desconforto € uma resposta racional perante
uma situacao realista. De uma forma geral, ha que perceber se é
realista esperar que o desenvolvimento de estratégias de
relaxamento por parte do doente, o vai aliviar significativamente os
seus problemas;

3. Finalmente, o terapeuta deve perceber a natureza do estimulo que
desencadeia a tensdo. Se a tensao do cliente é resultado de uma
ansiedade condicionada por um estimulo ambiental especifico, entao
o relaxamento sO por si ndo vai resolver o problema. Perante estas
situagbes o relaxamento é utilizado como mais uma parte de um

extensivo protocolo de intervencgao.

5.3.6.1 PROBLEMAS DURANTE O TREINO DE RELAXAMENTO
MUSCULAR PROGRESSIVO

Efeitos adversos podem surgir durante o treino de relaxamento muscular
progressivo, nomeadamente: alucinagdes hipnagdgicas como as que surgem
antes de adormecermos, pensamentos intrusivos, medo de perder o controlo,
experiéncias sensoriais perturbadoras, espasmos musculares, activacao ou
excitacao sexual, emergéncia de sintomas psicoticos (Edinger; 1982), tosse e
espirros, movimento excessivo, sono, e riso (Borkovec; 1973). Explicitaremos
algumas e apresentaremos possiveis solugdes:

Caibras Musculares:

Este € um acontecimento que acontece com alguma frequéncia,

nomeadamente nos pés. E muito disruptivo e a forma que temos de o evitar é
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pedindo ao individuo que faga menos tensdo e durante menos tempo, nas
areas onde possam surgir mais problemas.

No caso de acontecer durante a sessao de relaxamento esta vai ter que
ser interrompida, sendo necessario que o individuo massaje 0 musculo que
sofreu a céibra. No caso de ndo ser muito grave € pedido ao individuo que

mexa 0os musculos em causa, mantendo no entanto os outros relaxados.

Movimento:

Embora o individuo seja instruido para ndao se mexer
desnecessariamente durante o relaxamento, o terapeuta pode observar uma
certa movimentagao durante este processo.

Existem certos movimentos que ndao devem ser levados em conta, uma
vez que nao interferem na concentracdo do sujeito: a procura de uma posicao
confortavel, o cocar de uma parte do corpo, seja o nariz ou orelhas ou até
mesmo as Maos e pés.

Movimentos mais alargados e frequentes devem ja ser tidos em conta
porque indicam muitas vezes que o individuo ndo esta relaxado. Aqui o
terapeuta tem que analisar se o sujeito percebeu bem as instrugdes da técnica

e se ndo, voltar a repeti-las.

Rir ou falar:

Quando estamos na fase inicial do treino é comum o sujeito comecar a
rir por achar determinados procedimentos estranhos e engracados. A melhor
resposta para este comportamento € simplesmente ignorar, ou seja, nao
responder ao riso de qualquer forma, continuando como se esta situacao nao
tivesse ocorrido.

Em relagdo o individuo falar durante o relaxamento em si, logo nas
instrugcoes é pedido que a comunicagdo seja feita por sinais, o que deve ser
suficiente na maior parte das vezes. Qualquer insisténcia do sujeito no sentido
contrario deve igualmente ser desencorajado ignorando-se o comportamento.

No caso de persisténcia, deve-se recordar o individuo das instrugdes iniciais.
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Espasmos e Tiques:

O terapeuta pode também notar a presenca de espasmos musculares
durante o treino de relaxamento, especialmente em doentes que estdo
inicialmente muito tensos e que ndo tém muita experiéncia com o relaxamento
num estado mais profundo.

Estes espasmos estéo relacionados com o relaxamento muscular e se
0s observarmos no sujeito eles assemelham-se a tiques, ndo correspondendo
no entanto a qualquer problema da parte do individuo.

Se estes tiques nado estiverem a interferir significativamente no
processo em causa, entdo o terapeuta deve falar sobre eles, ja no fim da
sessdo. Caso contrario, deve-se esclarecer no momento que nao existe
qualquer motivo para preocupacao e que estes tiques apenas significam que o
relaxamento estd a ser conseguido O paciente ndo se deve preocupar com
eles nem os devem tentar prevenir.

Apesar de se fazer esta recomendacdo durante o procedimento, o

terapeuta pode esclarecer melhor esta ideia, ja no fim da sesséo.

Pensamentos Intrusivos:

Estes pensamentos podem causar ansiedade ou activagdo emocional
no doente durante o relaxamento. Muitas das vezes o doente acaba por se
focar nestes pensamentos distractores em vez de prestar atengdo as
sensacodes de tensao e relaxamento.

Muito provavelmente eles vao aparecer logo na primeira sessédo e a

melhor altura para lidar com eles é no final desta sessao.

5.3.7 O RELAXAMENTO ENQUANTO COMPONENTE DE UMA TECNICA
TERAPEUTICA

Até agora, temos vindo a descrever o relaxamento enquanto estratégia
terapéutica. De modo a fazermos uma sintese da informacao explanada, os
treinos desenvolvidos pelos varios autores ancoram essencialmente na tese do

neurofisiologista americano, Edmund Jacobson, que associa a diminuigdo da
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tensdo psiquica a diminuicdo progressiva da actividade muscular, conseguida
atraves do relaxamento.

O relaxamento é utilizado num programa de intervencdo segundo dois
grandes propdsitos: por um lado, operando sobretudo ao nivel da componente
vegetativa da ansiedade, atenua o impacto do stress nos varios sistemas do
organismo (fisiolégico, emocional, cognitivo e comportamental); por outro,
inserido no seio de uma técnica terapéutica mais abrangente, serve os fins a

que essa intervengao se propoe.

5.3.8 APLICACOES DAS ESTRATEGIAS DE RELAXAMENTO

O Relaxamento, enquanto técnica terapéutica, conhece as suas origens
na hipnose, pelo que as suas primeiras aplicagbes estiveram estreitamente
vinculadas a Psicanalise. Admitindo a presenga de tensao muscular durante os
estados emocionais, propds a intervencado ao nivel desta tensdo fisica como
modo de contrariar a tensdo psiquica a ela subjacente.

Actualmente, o relaxamento encontra na sua base os pressupostos de
Jacobson, na medida em que as suas aplicagdes visam, essencialmente,
contrariar a resposta ansiosa subjacente a reacgdes emocionais especificas.
Contudo, vai muito para além disso. Assim, na préatica clinica, tém sido
identificadas duas grandes areas de aplicacdo do Relaxamento, que passamos
descrever.

Uma primeira aplicacdo desta técnica, trata o Relaxamento enquanto
estratégia terapéutica para lidar com problemas de saude que tém na sua base
uma resposta de stress.

O segundo grupo de situagbes onde estas estratégias se revelam
igualmente pertinentes, utiliza estratégias de relaxamento que sdo muitas
vezes Uutilizadas no ambito de programas de intervencdo desenvolvidos
especificamente para situagdes psicopatoldgicas.

O relaxamento, ao promover uma resposta trofotrépica do organismo,
constitui uma técnica pertinente a introduzir num plano de intervencao
terapéutica que vise os disturbios nos quais a ansiedade seja o denominador

comum.
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Justifica-se, assim, a necessidade de se ter em consideracdo as
técnicas de Relaxamento no desenvolvimento de um protocolo de intervencéo
para um disturbio mediado pela ansiedade. Por um lado, enquanto método
directo para atenuar a sintomatologia subjacente a perturbagdo em causa, por
outro, como meio para a aplicagdo de outras técnicas, nas quais seja
necessario o controlo prévio da ansiedade para que se possam atingir
objectivos subsequentes.

Passemos agora a observar a pertinéncia da utilizacdo das técnicas de
relaxamento na nossa situacdo psicopatologica especifica (Fobia Especifica).
Os dados apresentados sdo apoiados em estudos experimentais, na sua

maioria citados por Bernstein na sua obra datada de 2000.

Fobias Especificas

As técnicas de relaxamento integram os planos de intervencao
terapéutica de uma Fobia Especifica enquanto componente especifica de outra
técnica mais vasta: a Dessensibilizacdo Sistematica. Apesar de o elemento
central desta estratégia ser a exposicdo ao estimulo fobico, o estado de
relaxamento facilita o processo de extincdo do medo em relagdo ao mesmo.
Varias investigagbes tém comprovado estes dados: a integracdo da exposicao
com o relaxamento tem se mostrado uma estratégia mais eficaz do que a néao
administracdo de qualquer tratamento, assim como do que a utilizagdo da
exposicao isoladamente (Bernstein, 2000).

No que respeita as diferencas quanto a eficacia dos varios treinos de
relaxamento, os estudos tém apontado para resultados mais vantajosos do
Treino de Relaxamento Aplicado, em relacdo ao Treino de Relaxamento
Progressivo (Bernstein, 2000). Este ultimo, ndo tem revelado qualquer eficacia
na aplicagdo a Fobias especificas se utilizado isoladamente, ie, sem estar
integrado no seio de uma técnica terapéutica mais vasta (Bernstein, 2000).

Sera importante ressalvar que, apesar do Relaxamento ser utilizado
pertinentemente neste tipo de disturbio, é, porém, contra-indicado num caso
em particular: Fobia a Sangue. Neste tipo de fobia a resposta ansiosa nao se
caracteriza por um aumento da activagao vegetativa perante o objecto temido,
mas por uma resposta contréria, tendo o0 seu expoente no desmaio. Assim

sendo, o Relaxamento seria contraproducente na medida em que estaria a
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estimular a prépria resposta fobica. Perante esta dificuldade, alguns autores
aconselham o uso adaptado do Treino de Relaxamento Progressivo: o doente
deve centrar a sua pratica nos movimentos de tensdo muscular, em vez de nos
ciclos de tensdo — relaxamento, e utilizar a resposta de tens&o no confronto

com o estimulo fobico, por oposicdo a propria resposta de relaxamento. A
I6gica do treino de Jacobson ficaria, assim, invertida.

5.4 As CARACTERISTICAS DE UMA FOBIA

Marks (citado por Ros; s.d.) refere que as fobias sdo um tipo especial de
medo completamente desproporcionado, que se encontra além do controlo
voluntario e conduz habitualmente ao afastamento da situacao temida.

Para a autora, todas as fobias tém em comum uma fonte identificada
suscitadora de ansiedade e comportamentos de evitacao ou escape perante os
estimulos. O que os diferencia sdao as situacdes que desencadeiam tais
comportamentos.

DSM — IV — TR (2002) refere que a caracteristica principal de uma fobia
especifica € o0 medo acentuado e persistente de situagdes ou objectos. Perante
o estimulo fobico, quase invariavelmente, a consequéncia é uma resposta
ansiosa imediata que pode ser exteriorizada através de um Ataque de Panico.

Ros (s.d.) refere que as fobias especificas tém uma idade variavel
(frequentemente entre os 18 e os 45 anos) a excepcao dos casos das fobias
aos animais, sangue e feridas que, normalmente, come¢cam na primeira
infancia, apesar de DSM — IV — TR (2002) referir que, em sujeitos com menos
de 18 anos, os sintomas tém que ter a duracdo minima de seis meses para a
fobia especifica ser identificada.

Depois de confrontar as diferentes definigdes, decidimos clarificar o seu
conteldo na nossa prespectiva, ou seja, 0 medo € um sentimento que € um
estado de alerta demonstrado pelo receio de fazer alguma coisa, geralmente
por se sentir ameacgado, tanto fisicamente como psicologicamente. Pavor é a
énfase do medo.

As fobias sem tratamento nas criangas e adolescentes podem remeter
de forma espontanea com o passar do tempo. Por sua vez nos adultos, as
fobias tendem a cronificar-se, nestes casos sem ataques de péanico tendem a
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desaparecer mais facilmente com o tratamento do que as fobias complexas

com ataques de panico.

Os autores ndao sdo unanimes na caracterizacao dos diferentes subtipos

de fobia especifica e as respectivas percentagens quantitativas que atribuem a

cada uma.

Marks (citado por Ros, s.d.), no final dos anos sessenta, classifica as

fobias nas seguintes categorias desta forma:

1.

Fobias a estimulos externos:
Fobia a animais (3%);
Agorafobia (60%);

Fobia Social (8%);

Outros tipos de Fobia (14%).

Fobias a estimulos internos (15%).

Para DSM — IV — TR (2002), a fobia especifica pode ser especificada

nos seguintes subtipos para indicar:

Tipo Animal. Este pode ser especificado conforme a sua natureza
seja desencadeada por animais ou insectos. Geralmente tem
inicio na infancia.

Tipo Ambiente Natural. Também costuma ter inicio na infancia e
pode ser dividido conforme a situagcao em que for desencadeado,
tais como tempestades, alturas ou agua.

Tipo Sangue — Injecgbes — Ferimentos. Este subtipo tem bastante
influéncia para elevada agregacdao familiar e pode ser
especificado conforme a visado/situacdo com que o sujeito é
confrontado sangue, ferimentos, injecc¢oes.

Tipo Situacional. Tem uma distribuicdo bimodal da idade do inicio,
com um pico na infancia e outro a meados da década dos vinte
anos. Este é especificado se 0 medo foi desencadeado por uma
situagéo especifica como pontes, tuneis, elevadores.

Outro Tipo. Pode ser especificado conforme a situagcdo em que o

medo é desencadeado por outro estimulo.
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5.5 SINTOMAS CONSEQUENTES DA FOBIA

O Panico é na maioria dos casos o primeiro a ser exteriorizado, quando
um sujeito entra em contacto com este meio especifico. Este € um sentimento
de medo e ansiedade. E um medo repentino e uma ansiedade sobre eventos
antecipados.

Existem dois tipos de Ansiedade, a normal e a patoldgica. A ansiedade
normal faz parte da experiéncia de vida. Em grau benigno ou moderado, ela &
muito Util porque aumenta a capacidade de realizagdo do individuo, ajudando-o
a manter a motivagao para o trabalho e para alcangar os seus objectivos.

Por sua vez, a ansiedade patolégica caracteriza-se pela ocorréncia da
emogao ansiosa com tal frequéncia, intensidade e duracdo que interfere no
bem-estar e no rendimento das actividades do individuo.

A ansiedade patolégica pode manifestar-se de trés formas diferentes:

e Como crise, de forma brusca e episodica (como no ataque de
panico);

e De forma persistente e continua e sem crise (como na ansiedade
generalizada);

e Como consequéncia de uma situacao traumatica (como no stress

pds-traumatico).

Também a ansiedade pode aparecer quando o individuo se expde a
estimulos temidos (nas fobias) ou quando ha ideias recorrentes e/ou actos
repetitivos em forma de rituais (como no transtorno obsessivo-complusivo).

A ansiedade pode ser provocada tanto por estimulos externos quanto
por estimulos internos, como recordagdes, ideias, pensamentos que sejam
percebidos pelo individuo como sendo ameagadores ou perigosos. E claro que
a importancia desses estimulos estd, em grande parte, determinada pelas
caracteristicas individuais. Seja como for, a ansiedade apresenta-se
clinicamente como uma experiéncia subjectiva e com um conjunto de
manifestacdées objectivas e funcionais, podendo a pessoa reagir activando um
maior ou um menor grau dessas manifestagoes.

Até a década de 70 pensava-se que, se uma pessoa estava ansiosa,

todos as variaveis fisiologicas, motoras e cognitivas estariam presentes de
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forma sincronica e simultanea. Isto ndo é verdade. Uma area pode responder
mais do que a outra e foi baseado nisso que Weiner (1995) elaborou a teoria
tridimensional da ansiedade. Segundo esta teoria, as emogdes em geral e a
ansiedade em particular manifestam-se através de reacgbes cognitivas,
fisioldégicas e motoras. Isto significa que uma pessoa pode reagir intensamente
num nivel, moderadamente noutro e até leve no terceiro. Cada pessoa tem
uma forma peculiar de reaccao, existindo individuos que respondem com igual
intensidade nos trés niveis e outros em que um nivel de resposta se destaca
dos demais.

A Meméria é uma componente psiquica humana bastante complexa,
caracterizada pela retengéo e recordagcao de experiéncias.

Muitos dos casos de hidrofobia devem-se a experiéncias anteriores
traumatizantes que deixam marcas profundas nos individuos e acompanha-los-
ao ata ao fim da sua vida.

Diz-se que uma memaria reprimida é retida na mente inconsciente, onde
pensamento e ac¢do podem ser afectados mesmo se, aparentemente,

esqueceu a experiéncia em que a memoria se baseia.

5.6 AFOBIADAAGUA

Em toda a bibliografia e webgrafia que procuramos, as definicbes nao
variavam muito de medo da agua. Neste sentido, vamos utilizar como ponto de
partida a definicdo de fobia especifica e transpd-la para hidrofobia.

Segundo a DSM - IV — TR (2002), hidrofobia € o medo acentuado e
persistente da agua. A exposicdo a agua provoca, quase invariavelmente,
imediata resposta de ansiedade. Esta resposta pode assumir a forma de um
Ataque de Panico.

Os hidrofébicos tentam evitar a agua se bem que, porvezes, a suportem
com pavor.

O individuo experimenta um medo acentuado, persistente e excessivo
ou irracional na presenca da agua. O foco do medo pode envolver a previsao
de um dano causado por alguma consequéncia de estar em contacto com a

agua (por ex., um individuo pode temer ir a praia por ter medo de se afogar). A
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hidrofobia também pode envolver preocupacdes relativas a perda do controlo, o
inicio de um estado de péanico e desmaio, ante o contacto com a agua. Por
exemplo um individuo com hidrofobia, que passeia na praia e que se veja
envolvido pela agua de uma onda, pode perder o controlo e gritar.

A ansiedade é sentida quase sempre imediatamente no confronto com o
estimulo fdébico (por ex., uma pessoa com hidrofobia quase que
invariavelmente tera uma resposta imediata de ansiedade, quando em contacto
com a agua). O nivel de ansiedade ou medo geralmente varia em fungdo do
grau de proximidade com a agua (por ex., o medo intensifica-se enquanto a
pessoa estiver perto da dgua e diminui quando esta longe da mesma).

Entretanto, a intensidade do medo nem sempre tem uma relagao
previsivel com a &agua (por ex., um hidrofébico experimenta um temor de
intensidade variavel ao contactar com a agua em diferentes ocasides). As
vezes, ataques de Panico completos ocorrem em resposta a agua,
especialmente quando a pessoa precisa de permanecer em contacto com a
mesma ou acredita que ndo existe escapatoria possivel ao contacto. Como
ocorre uma ansiedade antecipatoéria acentuada quando o individuo se defronta
com a necessidade de contactar com a agua, tais situagdes sao evitadas. Com
menor frequéncia, a pessoa forga-se a suportar a agua, que € vivenciada com
intensa ansiedade.

Com adultos com medo da agua e reconhecido caracter excessivo ou
irracional da fobia, o diagnéstico deve ser de Transtorno Delirante ao invés de
Hidrofobia. Po exemplo, no caso de um individuo que evita a 4gua de acordo
com a sua convicgcao de que alguém o vai afogar e que nao reconhece o
caracter excessivo ou irracional do seu medo. O discernimento para a natureza
excessiva ou irracional do medo tende a aumentar com a idade e nao é exigido
diagnéstico em crianca.

O medo da agua é muito comum, especialmente em criangas mas, em
muitos casos, 0 grau de prejuizo é insuficiente para indicar diagnostico. A
ansiedade nas criancas pode ser expressa por choro, ataques de raiva,
imobilidade ou comportamentos aderentes. As criangas ndo reconhecem que
0s temores sao excessivos ou irracionais e raramente relatam sofrimento por

terem a fobia.
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A hidrofobia tende a ter uma distribuicdo bimodal, com um pico na
infancia e um segundo pico na metade da faixa dos 20 anos. A hidrofobia tende
principalmente a comegar na infancia, embora muitos novos casos de
hidrofobia se desenvolvam no inicio da idade adulta.

Os factores predisponentes para o inicio da hidrofobia incluem eventos
traumaticos (tais como ser levado por uma onda), Ataques de Panico
inesperados na situacdo futuramente temida, observacao de outros sofrendo
(por ex., ver alguém a afogar-se) e transmissao de informagao (por ex., alertas
parentais repetidos sobre os perigos da agua, simplesmente para ndo a
vigiarem). Os objectos ou situacdes temidas tendem a envolver coisas que,
realmente, podem representar uma ameaga ou ter representado uma ameaca

em algum momento no curso da evolugcao humana.

6. APOIO SOCIAL

Tem estado bem estabelecido que as relagdées sociais € um apoio da
rede social sdo importantes factores na manutencdo do bem estar psicolégico
de um individuo. Infelizmente, ndo parece ser uma conceptualizagdo uniforme
do significado de apoio social na literatura, com o resultado de que muitas
medidas diferentes de apoio social foram construidas, baseadas em
conceptualizagbes bastante diferentes. Véarias analises da literatura sobre apoio
social tém realcado que a pesquisa operacional individual da construcdo do
apoio ira determinar o relacionamento entre apoio social e variaveis
resultantes. (Cohen e Wills, 1985; Wallston, Alagna, De Villis e De Villis, 1983).
Varias definicbes do termo "apoio social" ou descricdes dos diferentes
elementos que varios autores sugerem devem contribuir (em graus variados)

nessa direc¢céo, descritos em baixo, seguido das nossas proprias defini¢des.

6.1 DEFINICOES

Um influente definicdo de apoio social tem sido fornecido por Cobb
(1976), que o define como uma fusado das crencas do individuo de pertencente
a uma rede de comunicacao e obrigagdo mutua, sendo estimado e valorizado

por outros e sendo amado e cuidado por outros. Contudo, esta definicdo nao
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leva em linha de conta a gratificagdo das necessidades basicas sociais e
pessoais, satisfeito pela ajuda de outros. Thoits (1982) endereca esta edicao
por sugerir que uns conjuntos individuais de necessidades basicas podem ser
satisfeitas por “ajuda socio-emocional” ou “ajuda instrumental”.

Thoits argumenta que a ajuda socio-emocional inclui compreensao,
aceitagdo, afecto e simpatia enquanto que ajuda instrumental refere-se a
coisas como ajudar com responsabilidades, finangas, conselho e informagéo.
Para além disso, tem sido argumentado que outras componentes, tais como a
frequéncia e numero de contactos, forca dos lagos sociais, percepcédo de
satisfacdo com apoio social, bem-estar e tendo uma confianca, definido como
integracdo social (DunkelSchetter Bennett, 1990; House e Kahn, 1985), séo
factores importantes que necessitavam ser levados em conta (Brown e Harris,
1978; Donald, 1982; Fokias, 1994; Rook, 1984).

Caplan (1974) afirma que o principal sistema de apoio é o
relacionamento matrimonial e a familia, e esta rede de suporte € suplementado

pelo trabalho e pelas relagdes de recreacéo.

6.2 MEMORIA TEMPORARIA VS MODELOS DE EFEITOS PRINCIPAIS

Dois modelos de apoio social tém recebido muita investigacdo empirica:
efeitos directos (principais) e efeitos da memoria temporaria (Cohen e Wills,
1985; Flannery e Wieman, 1989; Thoits, 1982). A hipétese do modelo de
efeitos directos (principais), apesar de querer ou ndo querer um individual esta
a vivenciar stress geral ou especifico, um perceber de bem-estar é derivado de
ter uma rede de apoio social que inclui uma satisfacdo de confianca e
percepg¢ao com o0 apoio vivencial.

Exemplos da rede social e sistemas de apoio social sdo as amizades, 0s
casamentos, as trabalho situagfes, as familias, as actividades sociais e o0s
lacos de comunidade. Na hipétese do modelo da memdéria temporaria o
individuo é protegido do efeito negativo do stress uma vez que o factor de
stress ocorreu. Este modelo tem sido suportado por varios estudos (Bolger e
Eckenrode, 1991; Brown, Andrews, Harris, Adler e Bridge, 1986; Cohen e Wills,
1985).

35



Formacéao sobre Hidrofobia a Docentes de Natacao

Brown e os seus colegas descobriram que aqueles que nao receberam
apoio quando esperavam estavam altamente em risco de subsequente
depressao, falta de apoio na altura de uma crise era altamente associada com
o incremento do risco. Bolger e Eckenrode (1991) encontraram que contactos
da integracao social actuaram como memdria temporaria contra os aumentos
na ansiedade, enquanto que no apoio perceccionado nao. Estes autores
relatam que a discricao de contactos sociais com amigos, vizinhos e grupos de
lazer actuaram beneficamente como mecanismos de meméria temporaria, mas

integracdo social compulséria ndo.

6.3 O RELACIONAMENTO MATRIMONIAL E HIDROFOBIA

Porque o relacionamento matrimonial € possivelmente um importante
elemento na rede de apoio social no casamento, ndo pode ser ignorado. A
sugestdo que o relacionamento entre um hidrofébico e 0 seu companheiro
pode ter um papel importante no comego e na manutengdo dos sintomas
hidrofébicos tem sido feito varias vezes (Agulnic, 1970; Buglass, Clarke,
Henderson e Kreitman, 1977).

Aquando da analise dos seus resultados, Buglass (1977) sugeriu que a
atitude dos maridos em funcdo da doenca das suas esposas podera ser um
factor importante do desencorajamento ou reforco do comportamento das suas
esposas. E possivel, contudo, que os assuntos particulares hidrofébicos
seleccionados por Buglass podem né&o ter incluido os complexos tipos de
hidrofébicos (Goldstein, 1977) os quais podem ser 0s mais vulneraveis para
dificuldades de relacionamento com as suas esposas.

Hafner (1983) inferiu dos seus resultados que a repressao e negagao de
afecto e de problemas pessoais dos maridos reforcaram os sintomas de
hidrofobia.

Infelizmente, uma sugestao alternativa em que maridos podem ter sido
capazes de se distanciar a eles préprios comportamentalmente e ou
emocionalmente das suas esposas nao foi explorado. Contudo, este estudo
parece suportar em alguma extensdo que o relacionamento matrimonial tem

um papel activo, pelo menos, na manutencao dos sintomas.
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7. SER PROFESSOR

Para Closets (2002) a pedagogia sempre ocupou um lugar importante na
escola. Por razdes evidentes! Comunicar coloca questdes especificas. A
gestdo das aulas e das matérias a transmitir tem de ser pensada e
devidamente organizada. Razdo por que nunca ninguém pds em causa a
necessidade de uma formagéo profissional adequada.

Goncgalves (1993), considera que o professor deve ser o primeiro motor
da sua formacao e para isso deverd saber criar, gerir e negociar a dimensao
contextual que envolve a sua actividade profissional tornando-se para isso num
contextualizador de contextos contextualizados.

Por sua vez a escola é o contexto organizacional primario do professor.
Apesar de os paises terem politicas educativas e sistemas escolares
diferentes, geralmente, as escolas ndo se caracterizam por uma ordem
burocratica e hierarquica estrita que rege, regula e controla tudo e todos. Pelo

contrario, a maioria das organizagdes escolares sao informais e felxiveis.

7.1 O PAPEL DO PROFESSOR DE NATACAO

Para Smoll (2000), é importante esclarecer inicialmente que o professor
de Natacao é um Pedagogo, que deve recorrer a uma intervencao positiva, em
oposicao a uma via negativa de influenciar o comportamento do aluno.

Esta via positiva envolve a utilizacao do elogio e do encorajamento, no
sentido de fortalecer e influenciar o tipo de comportamento desejado.

Os estudos realizados sobre este tema indicam que a intervencao pela
negativa aumenta a pressao sobre os praticantes, faz diminuir o gosto pela
pratica e provoca neles uma certa antipatia em relagdo ao professor.
Recomenda-se, deste modo, 0 uso dos varios tipos de reforgo positivo, tanto no
esforco para realizar as acgées como nos resultados alcangados. Este tipo de
intervencao € também recomendado como meio de estabelecer ou de reforgar

as ligagbes entre companheiros de turma, bem como a definigdo de rotinas de

grupo.
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E absolutamente necessario que, face aos erros cometidos pelos alunos,
os professores respondam através do encorajamento e de instrucoes
correctivas em vez de admoestagoes.

Quando transmite uma indicagédo técnica apés um determinado erro de
execucgao, o professor deve procurar comegar por felicitar o aluno por algo que
ele tenha realizado correctamente. A comunicagao é desta maneira favorecida,
realcando-se as coisas positivas que irdo suceder no futuro se tais indicagdes
forem cumpridas, em vez de se fazer referéncias as consequéncias negativas
do erro e da sua permanéncia.

Segundo Carmo (1998), o estatuto e funcao do Professor de Natacao
€ primordial; ele é da opinido de que este tem de assumir aspectos
fundamentais tais como, o facto de se tratar de um técnico especializado numa
certa modalidade desportiva, consciente das suas dimensdes, ou seja, a nivel
histérico, técnico, tactico e regulamentar, bem como da sua evolugdo e da
evolucao da propria modalidade.

O professor € o chamado condutor de todo o processo pedagogico
global continuo, no qual os alunos vao aprofundando e aperfeicoando os
conhecimentos que adquirem, consolidando-os de maneira a realizarem
correctamente o que lhes é proposto. E importante, para que o processo de
aprendizagem decorra com sucesso, que o professor conhega a forma como os
praticantes aprendem e por conseguinte, como evoluem, isto é, quais as suas
reais capacidades. Os exercicios que fazem parte do plano geral e especifico
dos alunos devem ser projectados de modo a que estes possam melhorar a

sua performance.
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7.2 APRENDER E ENSINAR A NADAR

Para Campanico (1988), a relacao professor-aluno em natagdo depende
essencialmente da personalidade do professor e da sua habilidade para
estabelecer a comunicacao com os alunos.

O processo de interessar e motivar os alunos € o pré-requisito para um
ensino eficaz. O saber criar um ambiente e uma atmosfera alegre e relaxada,
com ordem e seguranca, com o dominio perfeito do conteludo técnico, a
estratégia de ensino e uma comunicagcdo adequada em cada situacédo de
aprendizagem, sdo a chave para este tipo de trabalho. Prever e encontrar as
melhores solugbes, corrigindo e apoiando cada aluno, parece ser o método
mais indicado para despertar 0 seu interesse e aumentar o grau de relacao
com o professor.

Cardoso (1999) afirma que o processo de ensino-aprendizagem encerra
assim professor/aluno numa unidade indissociavel, sendo objectivo
permanente encontrar as condicées para o seu funcionamento pleno, ou seja,

que a acgao de ensinar seja eficaz e que os alunos aprendam.

7.3 FORMACAO E EDUCAGAO DE ADULTOS

No contexto actual, o individuo é confrontado com situa¢cdes novas que
exigem respostas adequadas e em tempo util. O paradigma técnico-econdémico
actual caracteriza-se, ao nivel das relagdes de trabalho, pela emergéncia de
novas competéncias que revelam da capacidade de trabalhar num ambiente
instavel, de resolver e tratar problemas abstractos e excepcionais, de tomar
responsabilidades e decisbes e de trabalho de grupo interactivo. As novas
solicitacdes a que o trabalhador é sujeito reintroduzem e tornam mais exigente
a problematica da aprendizagem e da formacao enquanto realidades capazes
de dotar os individuos com aquelas capacidades exigidas pelo mundo do
trabalho (Liu, 1983) e pelos processos de interac¢ao social (Carre, 1992).

As mudancas observadas e esperadas no dominio das profissdes, bem
como no mercado de trabalho, a pressao competitiva derivada da
mundializagdo da economia e da concorréncia internacional e o declinio da

empresas em favor das multinacionais, bem como as mudangas didrias nos
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processos de fabrico, nas tecnologias utilizadas ou nos novos produtos sao
factores que fazem prever a necessidade da formacao permanente. O local de
trabalho, bem como o trabalho e os contextos sociais, muda do mesmo modo
que as competéncias que os individuos devem evidenciar, no sentido de
responderem, em tempo util e de forma eficaz, as novas solicitaces (Barbier,
1992).

Todavia, transformar a adaptabilidade no elemento essencial do
processo formativo é reduzir a formacdo a objectivos tecnicistas e
economicistas, torna-la em processo subsidiario do sistema produtivo, produtor
de hierarquias sociais avessas a mudancga, a inovacdo, ao sentido da
responsabilidade, a subsidariedade e solidariedade decisional e a criatividade
(Cabrito, 1994).

Da formacédo se exige, assim, que contribua para desenvolver nos
individuos a capacidade para serem protagonistas do seu itinerario individual e
social, e para aprenderem com 0s outros a partir da troca de experiéncias e da
partiiha de aprendizagens e de conjugacdo de esforcos, no sentido da
resolucao de problemas individuais e sociais, sob pena de se assumir como
processo redutor do desenvolvimento (Debling, 1991).

A formacao surge, assim, como presenga obrigatdéria no quotidiano,
constituindo-se num dos mitos dos nossos dias, invadindo todos os dominios e
momentos, obrigacdo ritualizada cujo respeito é condicdo necesséaria ao
reconhecimento social e profissional (Ferry, 1980). A formacao constitui-se no
elemento tornado indispensavel para contextos de trabalho simbdlico-analitico
onde a capacidade de abstraccdo, o pensamento sistematico e o raciocinio
hipotético-dedutivo surgem como suportes da articulacdo e troca de
experiéncias e de saberes com o outro e da negociacdo entre actores da
formagao (Reich, 1993), no sentido do desenvolvimento de saberes, saberes-
fazer, saberes-ser e fazer aprender (Le Boterf, 1989).

As pessoas formam-se para a participacdo associativa, para a
responsabilidade social e politica, formam-se como consumidores, como
votantes portadores de direitos politicos e de responsabilidades e deveres
civicos, como trabalhadores. A formagao universaliza-se, tentacula-se, conduz-

nos a uma sociedade aprendente, a uma sociedade da formagéo.
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A formacao adquire uma tonalidade multiprofissional e multitransversal,
rompe com quadros organizativos tradicionais que a perspectivavam enquanto
conjunto de valéncias e vectores separados e desarticulados adjudicados a
categorias profissionais diferentes, e adopta métodos pedagdgicos inovadores
e estratégias adequadas aos diferentes publicos e as diferentes situacoes
(Nbévoa, 1992), reconhecendo que no mercado de trabalho, por vezes, os
critérios académicos sdo preteridos em beneficio de critérios ndo-académicos
(Moore, 1989), critérios informais que giram em torno de eixos como o da
educacédo para a cidadania, para a autonomia, para o0 empreendimento, para a
capacidade de andlise e de resolucdo de problemas e para situacbes de
mudanga permanente. Formagdo profissional e desenvolvimento pessoal
encontram-se assim indissoluvelmente interligados na construcdo do homem
de amanha (Reich, 1993).

Contrariando a ideia de que apenas a escola forma, consistindo a
formacao adquirida nesse tempo escolar, continuo, espartilhado e localizado no
tempo e na idade a Unica experiéncia certificada e formalmente vélida, impde-
se, hoje, a certeza de que a formacao se adquire fora e dentro da escola, por
mecanismos formais e informais, em tempos determinados e ao longo de toda
vida, segundo as necessidades, os ritmos e a vontade dos individuos. A
formacdo surge, assim, transformada num processo de desenvolvimento
individual tendente a aquisicdo e ao aperfeicoamento de capacidades através
dos éxitos e dos fracassos que compdem e projectam o percurso de cada
individuo (Ferry, 1980), pois as experiéncias formativas ganham sentido na
histéria e nos percursos individuais, articulando-se com o vivido e preparando
futuros (Honore, 1992). A formagao, como processo permanente que conjuga a
dimensao psicoldgica da participacao e da iniciativa e a dimensao técnica da
decisdo, organizacdo e gestdo (Amaro, 1990), vem traduzir esse
reconhecimento de que todos os tempos, lugares e situagbes concretizam
momentos e espacos de aprendizagem.

Na sociedade da informacao deixa de haver idades exclusivas para as
aprendizagens formais. A educagcdo é um acto diario e total, que se fez em
todas as dimensdes sociais. As novas formas de organizacéo do trabalho e as
relagbes sociais que se vem estabelecendo entre os individuos e entre as

nacoes, cade vez mais integradas em espacgos paranacionais alargados,
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impelem ao desenvolvimento de capacidades e competéncias até entao
apenas dominadas pelas elites sécio-laborais e intelectuais.

A necessidade de responder as novas solicitagdes explicita a procura de
propostas de formacao e formas dinamicas de abertura e inser¢ao no local e de
relacdo com os parceiros sociais (Marques, 1993). A oferta de formagao devera
surgir, assim, marcada por uma logica de subversao das formas tradicionais e
adquiridas de formar: contra a manutencdo da légica tradicional de
segmentacdo do mercado da formacao toma estatuto a diversificacao
comandada pelas necessidades de desenvolvimento local e de insercéo
profissional e de resposta as solicitacdes crescentes de uma sociedade em
mudanca.

A articulacado entre oferta e procura de formacdo e, como tal, a
complementaridade das ofertas surge como pressuposto indispensavel e
subjacente a processos de desenvolvimento individual e de resposta as
necessidades de desenvolvimento local (Alves, 1994). A articulacdo entre
formacao e situacdes de trabalho e experiéncias impde-se em nome de uma
desescolarizacdo metacognitiva das praticas de formacao, "infantilizantes" e
pouco ajustadas a realidade conceptual do adulto (Peretti, 1990). A formagéao
tem de interiorizar o adulto e as suas condi¢des contextuais e de aprendizagem

no seu processo de estruturacao.

7.4 FORMACAO AO LONGO DA VIDA

A conceptualizacdo do ensino e da formagdao enquanto actividades a
serem prosseguidas ao longo da vida, isto é, a medida que os individuos
constroem percursos pessoais recheados de oportunidades de renovagéo das
aprendizagens ou de reequacionamento dos compromissos firmados consigo
proprios, com a sociedade e com 0 mundo em que vivem, remonta ao inicio da
década de 70, altura em que se comecou a afirmar a prespectiva de educacao
permanente (Silva, 1990). Na sua génese encontra-se a 0Opgao por uma
perspectiva humanista que consagrava a critica a insuficiéncia da educacao
inicial, independentemente do seu grau de fundamentacédo e de organizacao,

em atingir os seus objectivos (de igualdade de oportunidades ou de producéo
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de qualificagcdes para o mercado de trabalho) como a sua mensagem basica
(Kallen, 1996). O Conselho da Europa, a UNESCO e a OCDE foram trés dos
organismos que aderiram e impulsionaram este movimento. Todavia, apesar da
profusdo de propostas e da intensa discussao gerada, segundo Alheit, Beck e
Kammler (1998), durante as duas Ultimas décadas n& se vislumbraram
quaisquer consequéncias praticas de tal actividade que, para além de mais,
funcionou como um impedimento ao seu subsequente desenvolvimeno tedrico.
Eventualmente, esse impasse podera também ser devido a pouca clareza do
préprio conceito de educagdo permanente (depois tornado ao longo da vida),
em muitas situacdes confundido com (ou reduzido a) educacéo de adultos.

Sucede, porém, que pelas razdes anteriormente apontadas, o clima
politico e econémico do anos noventa revelou-se muito favoravel a
incrementagcdo e divulgacdo da ideia da formacdo ja ndao como uma
necessidade permanente, sendo isso ilustrativo a eleicdo de 1996, pela
Comunidade Europeia, como o Ano Europeu de Educacao e de Formacao ao
Longo da Vida. N&o quer isto dizer que as anteriores dificuldades e
ambiguidades tivessem sido ultrapassadas. Apenas que se criaram as
condi¢coes para se alargar e aprofundar o debate em torno da contrugdo de
uma sociedade educativa baseada naquilo que se considerou serem as trés
funcbes essenciais do processo educativo: a aquisicdo, a utilizagédo e a
actualizacdo de conhecimentos (Tight, 1998). Numa sociedade como a nossa,
pautada por multiplas possibilidades de acesso a dados e a factos, em que os
factores do progresso actuam sobretudo como elementos geradores de
desigualdades e como fontes de novas exclusdes, urge facultar a todos a
oportunidade de aceder, seleccionar, ordenar, gerir e utilizar criticamente as
inUmeras solicitacbes e recursos ao seu dispor (Cresson, 1996). Caso
contrario, correrse-a risco de se alimentar uma sociedade marcada por
desequilibrios e rupturas proprios de sociedades que progride a varias
velocidades (Tight, 1998).

A maxima de aprendizagem ao longo da vida tornou-se, por
conseguinte, central para as politicas (educativas, sociais, econdmicas), que,
ao consignarem como sua finalidade a construgdo de uma sociedade
integralmente educativa, proporcionaram formas de orientar a educagédo e a

formacgéo para as necessidades das pessoas tal como estas evoluem ao longo
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-

da existéncia. E, pois, este o sentido em que ai sdo enunciadas como as suas
duas grandes metas, a conciliacdo de objectivos culturais, sociais e
econdémicos, e o aparecimento de maneiras alternativas de, a partir da
reformulacdo das estruturas ja existentes, organizar o processo educativo
(Glass, 1996). Ainda de acordo com este autor, apenas repensado 0s
objectivos e modos de funcionamento dos sistemas estritos e formais de
ensino, numa perspectiva de maior articulacdo entre a promogado das
aquisicoes basicos e as transformacdes societais, em particular os aspectos
especificos da interacgédo entre estas duas dimensdes, poderao a tingir-se tais
objectivos. Para isso, e adoptando a formulagao proposta por Tight (1998), a
educacao dever-se-ia realizar através de sistemas mais flexiveis e
diversificados no plano da oferta, estando contemplada a possibilidade de, a
qualquer momento, serem efectuadas transicdes entre diferentes categorias e
fileiras de ensino e formagdo ou entre o exercicio de uma actividade
profissional. Ultrapassar-se-iam deste modo as tradicionais diferenciagcdes
entre educacéo inicial e continua, bem como os desfasamentos entre oferta e
procura, muitas das vezes na origem do insucesso ou desmotivacao dos
aprendizes. Por outro lado, ao se acentuar a importancia de toda e qualquer
aprendizagem efectuada pelos individuos, independentemente do contexto em
que esta ocorre e da existéncia ou ndo de uma intencionalidade que a defina,
esta a assumir-se que ela é uma dimensao que esta sempre presente na vida
de todos nés. O importante sera, entdo, intencionaliza-la e sistematiza-la
enquanto meio de promover o desenvolvimento.

Quando assim entendido, o conceito de formagdo ao longo da vida
desafia muitos dos principios do “velho sistema escolar” (Rinne, 1998). Se néao,
veja-se:

a) Constitui uma concepcdo de aprendizagem que retira o relevo
habitualmente concedido a fungdo instrumental da educacéo,
desvalorizando a mera certificagcdo das aprendizagens;

b) Enfatiza o direito de todos a aprendizagem, independentemente do
género, grupo étnico, idade, nacionalidade ou estatuto social;

c) Sublinha a dimensao formal e ndo-formal das aprendizagens;

d) Apresenta-se como uma critica a educagdo assente numa Vvisdo

reducionista, fragmentada, pré-concebida e prescritiva dos curriculos.
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As necessidades de orientagcdo passam a ser entendidas como uma
constante ao longo da vida, constituindo-se como oportunidades privilegeadas
de exploracao dos diferentes teatros e papéis da vida que, a cada momento, se

necontram disponiveis para cada um de nos.

7.5 FORMACAO DE PROFESSORES DE NATAGAO

Quando falamos em professores de natagédo, referimo-nos a uma
perspectiva pessoal de como deve ser encarado este processo de ensino-
aprendizagem, pois pretendemos formar pessoas a nivel desportivo mas a
nivel legislativo, as pessoas que trabalham em piscinas sdo consideradas
treinadores. E é nessa prespectiva que vamos trabalhar no seguinte ponto.

7.5.1 ENQUADRAMENTO LEGAL

7.5.1.1 LEI DE BASES DO SISTEMA DESPORTIVO (LBSD)

Numa rapida revisdo dos artigos da Lei de Bases do Sistema Desportivo
(Lei n® 1/90, de 13 de Janeiro) relacionados com o tema deste trabalho,
verificamos que as ideias subjacentes a formacado dos treinadores sao as

seguintes:

e Importa “promover e orientar a generalizagdo da actividade
desportiva, como factor cultural indispensavel na formagéo plena da pessoa
humana e no desenvolvimento da sociedade” (artigo 1° - Objecto);

e A garantia da ética desportiva, o aperfeicoamento e
desenvolvimento dos niveis de formagéo dos diversos agentes desportivos e a
optimizacao dos recursos humanos e das infra-estruturas materiais disponiveis
sao, entre outros, principios gerais da accao do Estado, no desenvolvimento da
politica desportiva (artigo 2° - Principios fundamentais);

e A formagédo dos agentes desportivos € promovida pelo Estado e
pelas entidades publicas e privadas com atribuicbes na area do desporto; a

formacdo dos técnicos desportivos tem como objectivo habilitd-los com uma
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graduagao que lhes faculte o acesso a um estatuto profissional qualificado
(artigo 4° - Principios gerais da formacao e da pratica desportiva);

e O acesso ao exercicio de actividades docentes e técnicas na area
do desporto é legalmente condicionado a frequéncia de ac¢des de formacao e
de actualizagdo de conhecimentos técnicos e pedagodgicos (artigo 12° -
Habilitac6es de docentes e técnicos de desporto);

e A “administracdo publica desportiva deve apoiar as federagoes,
associacdes e clubes desportivos, nomeadamente nas accbdes de formacéao
dos diversos agentes desportivos e no fornecimento de elementos informativos

e documentais (artigo 33° - Apoio ao associativismo).

Como refere Ribeiro e Castro (1990), com o preceituado no artigo 12°,
procura-se impedir o exercicio de fungdes técnicas por parte de pessoas
insuficientemente habilitadas, dados os possiveis riscos para a integridade
fisica e moral dos praticantes. Segundo o autor, esta preocupagado surgiu na
linha do que se verifica de forma crescente na Uniao Europeia.

O desenvolvimento normativo da lei, no tocante a formacédo dos
técnicos desportivos, era previsto na alinea 1 do artigo 41°, pelo que foi
promulgado o Decreto-Lei 350/91.

O Decreto-Lei n.? 350/91, de 19 de Setembro estabelece o regime
juridico da formagcdo dos treinadores desportivos situando-nos, no seu
predmbulo, face a nocbes normalmente aceites sem contestacdo: a elevacao
do nivel qualitativo do Sistema Desportivo exige agentes desportivos
devidamente habilitados e qualificados; no tocante a formacao dos treinadores,
existe uma diversidade de situagdes tdo grande que esta regulamentacdo nao
€ muito detalhada mas é, isso sim, um ponto de partida para que se inicie um
processo de uniformizacao.

Este diploma tem por objectivo regular “ a formagéo dos treinadores,
bem como a sua qualificacdo e carreira, de modo a assegurar que 0S
praticantes desportivos sejam preparados e orientados por agentes
devidamente habilitados” (artigo 1°).

O artigo 2° define 0 que se deve entender por “treinador” — “agente
desportivo que prepara e orienta praticantes desportivos, incidindo a sua acgéao

nos aspectos fisico, psicologico, técnico e tactico, tendo em vista a optimizacao
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do seu rendimento desportivo” — sendo o uso do titulo reservado aos
possuidores das qualificagdes previstas nesse diploma.

Os objectivos gerais da formagcdo sao concordantes com o0s
enunciados na LBSD e dao a orientacdo para uma “boa” formagao
(particularmente do ponto de vista ético). Visam habilitar os treinadores,
capacitando-os para orientarem a pratica desportiva de modo a, como indica o
artigo 4°:

a) Defenderem a saude e a integridade fisica e moral dos
praticantes;

b) Reforgar os valores éticos, educativos e culturais inerentes a
uma correcta pratica desportiva;

c) Prevenir a dopagem, a fraude e a violéncia associadas ao
desporto;

d) Promover o aperfeicoamento qualitativo da pratica desportiva;

e) Dignificar a funcdo de treinador e observar a respectiva

deontologia.

O Estado, as Federagdes desportivas e os estabelecimentos de ensino
superior desportivo sdo as trés entidades com responsabilidades na formagao
dos técnicos desportivos (artigo 59).

O apoio do Estado a formacao (artigo 6°) devera revestir aspectos
economicos e a concessao de facilidades de utilizacdo de infra-estruturas
desportivas, de meios técnicos e materiais de propriedade publicas bem como
apoio documental e informativo. O estado tem, ainda, competéncia para
promover a formagao de formadores devidamente habilitados do ponto de vista
cientifico, técnico e pedagdgico ja que, sem estes, dificilmente se fara formacao
de treinadores de qualidade.

O proceso de formacdo de treinadores (artigo 7°) assenta na
organizacao de cursos (que conferem os graus de qualificacdo previstos neste
normativo) e acgdes de formacdo (iniciativas que nao conferem graus de
qualificagdo mas proporcionam especializagdo, reciclagem e actualizagéao
permanente de conhecimentos, podendo vir a ser atribuidos créditos de

matérias com vista & concessao de graus).
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A carreira de treinador desenvolve-se em trés niveis podendo as
federacdes, que assim o entenderem, criar um quarto nivel. Os niveis s@o
escalonados de acordo com o grau de conhecimentos adquiridos e as
exigéncias proprias das diferentes fases do processo de preparacao do
praticante desportivo (artigo 92, n® 1). A evolugdo na carreira de treinador
processa-se mediante a aprovagdo em cursos de formagdo destinados aos
diferentes niveis.

As Federacoes de cada modalidade estabelecerao o conteudo funcional
e 0 ambito de intervencdo dos diferentes niveis da carreira de treinador,
especificando quanto ao nivel de ingresso e as necessarias formas de
acompanhamento (artigo 10°).

O artigo 13° refere-se a formacado académica que permite aos
Licenciados na area da Educacdo Fisica e Desporto serem dispensados da
frequéncia e avaliacao nas matérias de formagao geral dos cursos previstos
neste diploma, bem como do curso de formagao para o nivel de ingresso nas
modalidades desportivas que se incluam no respectivo curriculo. Aos
licenciados, que possuam habilitacdo especifica numa modalidade desportiva,
sera concedido o titulo correspondente ao nivel imediatamente superior ao do
ingresso na carreira.

O apoio do Estado a formacgao, preconizado neste diploma, € amplo mas
cabe as federagdes a grande responsabilidade na formacao dos treinadores,
em especial, erigir o edificio da formagdo, consubstanciado em cursos e
accoes de formagéo.

Em conclusao, os praticantes tém direito a ser orientados por técnicos
devidamente qualificados que Ihes proporcionem uma formacéao adequada. Os
treinadores também tém o direito de receber formacdo e o dever de se
valorizarem com essa formacdo, contribuindo para o desenvolvimento

desportivo.
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8. MODELO TEORICO DE INVESTIGACAO

Ao iniciarmos esta investigagdo decidimos elaborar um modelo tedrico,
onde comegamos por abordar as questdes de uma forma progressiva do mais
generalista para o complexo. Da promogéao de uma vida saudavel, através da
maxima de uma mente e um corpo sdo, abordamos as questées da natacao e
dos problemas fundamentais colocados pelo meio, posteriormente falamos das
fobias, dos sintomas e conceitos inter-ligados a esta questdo, bem como da
importancia do apoio social nesta causa. Para finalizar falamos de diferentes
parametros da questdo de ser professor, mais concretamente de natacdo e da
questao de trabalharmos nesta investigacdao de adultos, que procuram de uma
forma mais reflexiva ou ndo, uma formagao ao longo da vida.

Consideramos que este modelo tedrico proposto seja o mais adequado
aos nossos objectivos e que nos de respostas e justificagdes as questdes que
vamos abordar na parte empirica do nosso estudo.

A nivel da investigagao inicialmente delineamos a questédo de partida, as
hipoteses estatisticas e a caracterizacdo das variaveis. Consequentemente
fomos tratar dos instrumentos de avaliacdo, abordando duas amostras distintas
(Hidrofébicos e Professores de Natacdo). Optamos por duas estratégias de
investigacao diferentes. Com os Hidrofébicos pretendemos captar mais do que
simples informagao, pois sdo eles que o principal alvo do nosso estudo. Nesse
sentido vamos recorrer a entrevistas, para podermos ter um contacto directo.
Com o0s Professores de Natacdo queremos recolher informacao
essencialmente didactia/propedeutica proveniente da formagdo e da
experiéncia, que cada um possui como tal, utilizamos questionarios.

A nivel de Amostras, vamos caracteriza-las separadamente para
tentarmos relacionar tragcos de perfil entre os inetrvenientes. Para tratar as
entrevistas realizamos a analise de conteudo e tratamos os resultados em
excel, para procedermos a apresentacao dos resultados. No que concerne aos
questionarios, quantificamos as respostas, tratamos os dados em excel e
procedemos a apresentacao dos resultados.

Depois de apresentarmos os resultados, fizemos a analise e discusséo
dos resultados. Com a informacao recolhida, elaboramos uma proposta de
formacédo em hidrofobia para professores de natagéao.
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PARTE 2 — ESTUDO EMPIRICO

9. METODOLOGIA

A investigagcdo empirica € uma viagem de ida e volta que comecga e
termina no enquadramento tedrico. A partir da revisdo de literatura
estabelecemos as Hipdteses do trabalho, consequentemente vamos
operacionalizar esta com os métodos de investigagdo. S6 posteriormente se
passa a recolha e analise de dados e presentacdo de resultados. Estas vao
confirmar ou negar as Hipoteses estabelecidas e € esta confirmacdo ou
negacao que vai fornecer as conclusbées do trabalho empirico. Estas

conclusdes dao evidéncia para comentar a literatura.
9.1 DEFINICAO DO PROBLEMA DE INVESTIGACAO

“A melhor forma de comegar um trabalho de investigagcdo em ciéncias sociais.”
(Quivy, 1998:44)

Quais os factores que determinam o medo da agua?

9.1.1 HIPOTESES ESTATISTICAS

Tendo em conta as teorias do desenvolvimento interaccionistas, a
explicagdo da fobia ndo se situa apenas numa determinada dimens&o, seja ela
de forma psicologica ou de ordem fisica. A interacg@o entre estes dois niveis €
a melhor justificacdo para explicar esta problematica. Nesta perspectiva

formulamos as seguintes hipéteses:

Hipétese Nula (H;) = Existem factores que tém como consequéncia o medo da

agua.

Hipoteses Alternativa (H1) = N&o existem factores que tenham como

consequéncia o medo da 4gua.
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9.1.2 CARACTERIZACAO DAS VARIAVEIS

“Variavel é um conceito operacional e classificatério através da particdo de um

conjunto teoricamente relevante, assume varios valores”.

(Almeida e Pinto, 1995: 142)

Tomando em consideracao as hipéteses H1 e HO, destacaremos:
Variavel Dependente (V.D.) — Fobia

Variavel Independente (V.l.) — Sexo, Idade, Conhecimento Prévio

Variavel Dependente — Para Carmo (1998), “a variavel dependente € uma
variavel resposta ou output. E o factor que é observado e medido para

determinar o efeito da variavel independente.”

Variavel Independente — Segundo Carmo (1998), “ a variavel independente é
o estimulo ou input. E o factor que é medido ou manipulado (...). E a variavel

que € manipulada ou alterada para causar uma modificagdo noutra variavel.”

9.2 INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

No nosso estudo temos duas amostras, com caracteristicas muito
diferentes e com especificidades muito concretas. Compreendidas estas
necessidades decidimos utilizar dois instrumentos de avaliagdo distintos
adaptados aos nossos objectivos.

Com os hidrofébicos optamos pela entrevista, enquanto que para os
professores de natacao recorremos a questionarios. Consideramos que através

destes instrumentos conseguimos captar as informacgdes que pretendemos.
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9.2.1 ENTREVISTA

Utilizdamos como instrumento de recolha de dados a entrevista, pois
consideramos que esta serviria plenamente 0s nossos objectivos, uma vez que
nos permite um contacto extremamente directo com o entrevistado e
compreender sinais que, de outra forma, seriam de dificil captagdo. Esta
técnica também é bastante utilizada em investigacdo, pois oferece a
possibilidade de inquirir cada individuo individualmente e, assim, proceder a um
maior acompanhamento dos casos.

As entrevistas tém como funcao principal revelar determinados aspectos
ou fendmeno estudado em que o investigador ndo teria espontaneamente
pensado por si mesmo e, assim, completar as pistas de trabalho sugeridas
pelas suas leituras. (Quivy, 1998)

Segundo o0 mesmo autor, as entrevistas podem ser direccionadas para
trés tipos de categorias. Os primeiros sdo os docentes, investigadores
especializados e peritos, 0os segundos sao testemunhas privilegiadas e em
terceiro o publico a que o estudo diz directamente respeito. No nosso caso,
iremos abordar os ultimos por nos interessar conhecer as experiéncias na 12
pessoa.

As questdes serdo construidas tendo como objectivo constatar as
causas deste “mal” e também tentar compreender os efeitos que tém, tanto a
nivel fisico como psiquico.

Inicialmente, realizamos as dimensdes da entrevista definindo os
ambitos em que pretendiamos recolher informagcdo de acordo com o0s
objectivos da nossa investigacdo. As dimensdes por nds seleccionadas foram:
Disponibilidade para aprender a nadar; Causas/Receios da Hidrofobia;
Identificacao dos Receios e Apoio Social.

Posteriormente, fomos realizar questdées que se enquadrassem nas
dimensdes por nds seleccionadas. Nesse sentido, realizamos a seguinte

Entrevista (Anexo 2):
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Dados Biograficos
|dade:

Estado Civil:
Profisséao:

Sexo:

Local de Residéncia:
Local de Trabalho:

Disponibilidade para aprender a nadar

1. Qual o motivo que a (0) trouxe a natagao?

2. Quais os beneficios que “saber nadar” e “praticar natagao” podem trazer a
sua vida?

3. Durante o ano, que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?

4. Sente que tem limitacdes no contacto com a dgua? Se sim, quais?

Causas/Receios da Hidrofobia

5. Sabe qual é a causa deste receio?

6. H& quanto tempo comecgou este receio?
7. Como surgiu?

8. Este receio ocorre somente quando estd em contacto com a agua?

Identificacao dos Receios

9. Que sensagbes tem ao contactar com a agua?

10. Estas sensacdes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com o
tempo?

11. Sabe o que € uma hidrofobia? Se sim, defina-a.

Apoio Social

12. Ja tomou alguma iniciativa anterior para ultrapassar este receio?

13. Ja sentiu alguma discriminagao social por possuir este receio?

14. Como acha que este receio pode desaparecer?

15. Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de

aprender a nadar?
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Observacoes

16. Tem mais alguma coisa a referir?

Na nossa opinido, esta entrevista foi realizada no sentido de atingirmos
0S nossos objectivos e das problematicas que pretendemos confrontar.

9.2.2 QUESTIONARIO

Recorremos ao inquérito por questionario, uma vez que sentimos que
este serviria 0s nossos objectivos, pois permite-nos um contacto informal com
os professores de natagédo, no qual estes nos podem desvendar 0s seus casos,
métodos e estratégias, sem nunca condicionar as suas respostas assimilando,
assim, diversas correntes pedagogicas no combate a Hidrofobia.

Esta técnica é bastante utilizada em investigagdo, pois permite uma
representatividade do conjunto dos entrevistados, segundo Quivy (2003).

Os questionarios tém, como fung¢do principal, o conhecimento de uma
populacdao com valores diversificados tais como: comportamentos, valores,
opinides.

Segundo o mesmo autor, os questionarios podem ter como limites e
problemas a superficialidade das respostas, que nao permitem a andlise de
algumas e o caracter extremamente fragil da credibilidade das mesmas para
que o método possa ser digno de confianga e rigor.

As questdes serdo construidas tendo como objectivo constatar o que é
uma hidrofobia, questdes didacticas e metodoldgicas adoptadas nas suas aulas
e as caracteristicas que um docente deve ter.

Numa primeira fase, realizamos as dimensdes do questionario definindo
0os ambitos em que pretendiamos recolher informagdo de acordo com o0s
objectivos da nossa investigacdo. As dimensdes por nds seleccionadas foram:
ldentificacdo de uma fobia, Primeiro contacto com a aula, Progressdes
Didacticas/Metodoldgicas, Pos-Hidrofobia e Perfil dos Profissionais.

Posteriormente, elaboramos questdes que se enquadrassem nas
dimensdes por ndés seleccionadas. Nesse sentido, realizamos o seguinte

Questionario (Anexo 3):
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Dados Biograficos

Sexo:

Local de trabalho:

Local de residéncia:

|dade:

Estado Civil:

Anos de experiéncia profissional:

Formagao:

Identificacao de uma hidrofobia

1 — O que é uma hidrofobia?

2 — Como identifica uma situacao de hidrofobia?

3 — Ao longo da sua carreira profissional, quantos casos identificou?

4 — Quantos casos foram ultrapassados?

Primeiro contacto com a aula

5 — Qual o procedimento que costuma seguir quando lhe surge alguém com
hidrofobia?

6 — Quando lhe surge alguém com hidrofobia, costuma realizar algum trabalho
fora da agua? Se sim, qual?

7 — Quais sao as emogdes/sensagdes que estas pessoas exteriorizam no
primeiro contacto com a agua?

8 — E os sintomas fisicos, quais sao?

9 — E os sintomas psicolégicos, quais sao?

Progressoes didacticas/metodoldgicas

10 — Qual é o conteudo que é abordado numa primeira fase?

11 — Qual a progressao de conteudos que realiza num caso de hidrofobia?

12 — Que caracteristicas deve ter uma aula unicamente direccionada para
pessoas com hidrofobia? (piscina, professor, material)

Pos-Hidrofobia
13 — N&o podendo indicar um tempo exacto para tratar uma hidrofobia, quanto
tempo, em média, pode uma pessoa levar para ultrapassar o medo da agua?

55



Formacéao sobre Hidrofobia a Docentes de Natacao

14 — As pessoas com hidrofobia denunciam habitualmente um perfil? Se sim,
qual?

15 — Quais sdo as suas maiores dificuldades para ultrapassar o problema?

16 — Como procede habitualmente para ultrapassar o problema?

17 — Que pessoas sao significativas para ultrapassar o problema?

18 — Quais sdo as suas principais motivagoes para ultrapassar o problema?

Perfil do profissional para trabalhar com hidrofébicos

19 — Que competéncias (pessoais, profissionais, outras) necessarias deve ter
um profissional para trabalhar com hidrofébicos?

20 — Quais os apoios que tem ao seu alcance?

21 — Qual a formacéao que deve ter?

Observacoes
22 — Tem mais alguma coisa a referir sobre este assunto da hidrofobia e o

docente de natagéo?

9.3 AMOSTRA

A nossa investigacdo é de caracteristicas muito especificas e pretende
recolher o maximo de informacao das mais diversas naturezas, dos envolvidos
em todo o processo. Nesse sentido, vamos abordar os dois principais agentes
envolvidos nesta questao da hidrofobia. Os hidrofébicos, pois sdo estes na
primeira pessoa que nos podem refutar os seus medos, as suas emogoes, o
seu historial. E os professores de natagéo, porque sao estes que contactam
com esta realidade diariamente, que regulam toda a envolvéncia de
ensino/aprendizagem, através das suas estratégias e actividades, e séo eles
que tém a formacao base que lhes permite tratar estes casos especificos.

9.3.1 AMOSTRA 1 (A1)

Como estratégia decidimos inicialmente abordar os hidrofébicos, uma vez
que no nosso entender € esta a populacdo que nos dara informagdes mais

relevantes sobre esta causa. E especialmente porque este estudo é

56



Formacéao sobre Hidrofobia a Docentes de Natacao

direccionado para eles, com o intuito de processar um conjunto de informacdes
relevantes que os ajudem a transpor esta limitagao.
No que concerne ao género da Amostra 1 verificamos que 100% dos

inquiridos sao do sexo feminino (gréafico n.% 1).

Grafico n.2 1 — Género dos sujeitos da A1
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Relativamente a faixa etaria, metade dos sujeitos entrevistados tém entre
0s 51 e 60 anos (50%), seguidos de 31 e 40 anos (37,5%), e de 41 e 50 anos
(12,5%) (grafico n.? 2).

Grafico n.? 2 — Idades dos sujeitos da A1
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Como se verifica no quadro n.° 1, os sujeitos inquiridos residiam ou
trabalhavam num raio relativamente préximo do investigador, o que facilitou a

realizagao deste trabalho.

Quadro n.2 1 — Residéncia e local de trabalho da A1

Sujeito n® Residéncia Local de Trabalho
1 Malhada Alta Malhada Alta
2 Nisa Nisa
3 Fajarda Fajarda
4 Pegbes Pegdes
5 Malhada Alta Malhada Alta
6 Coruche Coruche
7 Coruche Salvaterra de Magos
8 Almeirim Almeirim

Verificamos que dos sujeitos inquiridos, 25% sao operarias fabris ou

exercem uma profissdo administrativa, por sua vez 12,5% sado domésticas,

auxiliares de servigos gerais, trabalham na agricultura ou s&o docentes.

Grafico n.? 3 — Profiss&o dos sujeitos da A1
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Relativamente ao estado civil, verificdAmos que dos sujeitos inquiridos,

75% sao casadas, 12,5% séo solteiras ou vilvas.

Gréfico n.2 4 — Estado civil da A1
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9.3.2 AMOSTRA 2 (A2)

Posteriormente optamos por contactar com os professores de natacao de
diversas escolas de natacdo para podermos confrontarmos e termos contacto
com as diversas realidades e metodologias de ensino aplicadas nas aulas de
adultos. Consideramos muito relevantem a compreensao das formas de agir e
de pensar desta amostra, pois sdo eles que contactam com os hidrofébicos no
dia-a-dia e orientam todo o processo terapeutico a que este esta submetido.

Relativamente ao género da Amostra 2 verificamos que 75% dos

inquiridos sao do sexo masculino e 25% do sexo feminino (grafico n.? 5).
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Grafico n.? 5 — Género dos sujeitos da A2
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Relativamente a faixa etaria, os sujeitos entrevistados tém na sua maioria
entre os 21 e os 30 anos (75%), tendo os restantes 25% idades comprrendidas
entre os 31 e 40 (grafico n.2 6).

Grafico n.? 6 — Idades dos sujeitos da A2
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Como se verifica no quadro n.% 2, os sujeitos inquiridos sdo docentes em

Escolas de Natacéo de diversos distritos.

Quadro n.2 2 — Residéncia e local de trabalho da A2

Sujeito n® Residéncia Local de Trabalho
1 Montinhos dos Pegos Coruche
2 Muge Santarém
3 Salvaterra de Magos Salvaterra de Magos
4 Almeirim Coruche
5 Frazéo Arraiolos
6 Vendas Novas Vendas Novas
7 Fajarda Coruche
8 Benavente Vila Franca de Xira
9 Alpiarca Coruche
10 Coruche Evora
11 Santarém Santarém
12 Coruche Almeirim

Verificamos que dos sujeitos inquiridos todos sao licenciados na mesma
area da Educacao Fisica e Desporto apesar de em Instituicdes diferentes,
33,3% sao licenciados em Professores do Ensino Basico na variante de
Educacao Fisica, 25% em Ciéncias do Desporto, 25% em Aptidao Fisica e

Desporto e 16,7% em Treino Desportivo.
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Gréfico n.? 7 — Formagao base dos sujeitos da A2
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Relativamente ao estado civil, verificdAmos que dos sujeitos inquiridos,

33,3% séo casados e 66,7% solteiros.

Grafico n.2 8 — Estado civil da A2
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9.4 PROCEDIMENTOS

O quadro que apresentamos de seguida representa, de uma forma muito

geral e sucinta, os procedimentos que realizamos na parte empirica do nosso

estudo.
Quadro n.? 3 — Procedimentos da investigacao
1 | Seleccao da Amostra
2 | Construcao do instrumento a aplicar na amostra 1
(Entrevista)
3 | Organizacao e Pré-Testagem
4 | Aplicacao do Instrumento
8 5 | Tratamento dos Dados
=
E 6 | Interpretacao dos Dados Obtidos
)
3 7 | Construcao do instrumento a aplicar na amostra 2
(@) -
E (Questionario)
8 | Aplicacao do Instrumento
9 | Tratamento dos Dados
10 | Confrontacao dos Dados Obtidos nos Diferentes
Instrumentos
11 | Elaboracao do Plano de Formacao
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9.4.1 PROCEDIMENTOS DO ESTUDO 1

Numa fase inicial, vamos enunciar os procedimentos tomados no estudo
1, relativo as entrevistas.

Em primeiro lugar, contactamos com quatro coordenadores de Escolas de
Natacdo do Distrito de Santarém para saber da receptividade destes para a
colaboragédo de um estudo desta natureza e se existiam casos de hidrofobicos
nos seus estabelecimentos de ensino.

Posteriormente, contactamos com os individuos que nos foram indicados,
para saber da possibilidade de servirem de amostra no nosso estudo e de
combinar as entrevistas.

A entrevista foi aplicada a 8 utentes de Escolas de Natagao do Distrito de
Santarém, que foram seleccionados por conveniéncia. A escolha de pessoas
adultas prende-se com o0 ambito do mestrado e a circunstancia de ser na area
da natacao relaciona-se com o facto de o investigador ser profissional nesta
area e de esta ser um espaco que o motiva particularmente. Com isto
pretende-se que se compreenda e se consiga contornar esta limitagdao que
influencia tantos portugueses.

Depois, existe uma fase de pré-testagem muito importante onde
podemos conferir a validade das nossas questdes. “A segunda operacao a
realizar na observagdo consiste em testar o instrumento de
observacao”.(Quivy, 1998, p.181).

A fase de pré-testagem é fundamental, pois é importante que as perguntas
sejam claras e precisas, isto é, formuladas com vista a que todas as pessoas
entrevistadas as interpretem da mesma forma. Para tal, a entrevista foi sujeita
a validacdo e a fiabilizacdao junto da Orientadora, que teceu algumas
consideracdes e se tornaram relevantes para a reelaboracéo.

Antes de aplicarmos uma entrevista, temos de a preparar muito bem porque
estas tém a particularidade de serem constituidas por momentos Unicos, que
poderdo auxiliar, ou até mesmo, solucionar alguns dos nossos enigmas. E caso
nao sejam registadas, podem as mesmas cair no desprezo. Sao Vvarios 0s
meios a que recorremos:

e Gravador de voz, para que tenhamos um suporte audio da entrevista e

possamos analisa-la onde e sempre que quisermos;
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e Guido com as questdes a realizar;

e Bloco de notas no qual se registam comportamentos desviantes do
entrevistado que possam ajudar a compreender 0s seus sintomas;

e Reldgio para cronometrar o tempo e ter consciéncia dos recursos
temporais utilizados para cada questao.

Para além destes pontos, existem outras consideracées a ndao esquecer
como o0 ambiente e o comodismo com que é realizada a entrevista, pois vai
influenciar a forma de estar do entrevistado e, consequentemente, as suas
respostas.

Ainda antes de aplicar as entrevistas, testamo-las em situag¢des informais
para que quando fossem realizadas, o entrevistador ja tivesse a vontade e
conhecimento de todos os pontos abordados na entrevista.

Durante a obtencao dos dados, é importante que adoptemos uma posi¢ao
de escuta e de abertura, para que o inquirido se sinta desinibido de qualquer
preconceito que possa constringir os seus actos e oragdes.

Relativamente ao tratamento de dados, esta tem que ser realizada com
grande concentragdo e conhecimento dos conteudos abordados, pois s6 assim
a informacéo pode ser completamente retida.

Todos os dados recolhidos através dos diferentes meios tém de ser
confrontados, para que nao escape nenhum pormenor. Na verdade, a
entrevista tem a fragilidade de depender bastante de investigador para

investigador, embora isto ndo devesse ocorrer.

9.4.2 PROCEDIMENTOS DO ESTUDO 2

Nesta fase mais avancada do projecto, vamos retomar os procedimentos
tomados no estudo 2, relativo aos questionarios.

Contactamos com diversos professores de natacao que trabalham na area
da Aprendizagem de Adultos em Escolas de Natacado do Distrito de Santarém,
Setlibal, Portalegre e Evora, para colaborarem connosco na elaboragdo de um
estudo desta natureza que néo estd minimamente explorado.

Posteriormente, reunimos com os professores para elaborarem o
questionario.
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O questionario foi aplicado a 12 professores de natacdo, que foram
seleccionados por conveniéncia. A escolha de trabalhar com os docentes
prendeu-se com a necessidade de recolher mais informagao, essencialmente
de quem estd no campo no dia-a-dia, para poder elaborar um plano de
formacgdo, resultado do maior numero possivel de estratégias e diferentes
métodos.

A entrevista foi elaborada com a colaboracdo da Orientadora, que |he
conferiu validade e fiabilidade, tendo realizado posteriormente uma fase de pré-
testagem, junto de outros profissionais de Educacdo Fisica e Desporto da
Piscina Municipal de Coruche, de forma a conferir se todos eles compreendiam
as questdes da mesma forma.

A aplicagao dos questionarios é de complexidade reduzida, uma vez que 0s
professores preenchem o questionario individualmente e nds estivemos
presentes para o esclarecimento de dividas que pudessem surgir.

O ambiente onde foram aplicados os questionarios nao foi desprezado, pois
foi aplicado nos gabinetes técnicos das piscinas dos respectivos técnicos.

Relativamente ao tratamento de dados, estes tém que ser realizados com
grande concentracdo e conhecimento dos conteudos abordados, uma vez que

trabalhamos com situagdes individuais.
No final, os dados obtidos através das entrevistas e questionarios tém de

ser confrontados para retirar conclusées pertinentes que possam ser aplicados
no plano de formacéo.
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10. APRESENTACAO E ANALISE DOS RESULTADOS

Para procedermos a apresentacdo e andlise dos resultados vamos
recorrer a dois momentos distintos referentes a cada uma das amostras. Mas
vamos utilizar estratégias muito idénticas uma vez que primeiro vamos
apresentar os dados em texto, seguidos de um grafico que justifique o

apresentado.

10.1 APRESENTACAO E ANALISE DOS RESULTADOS DO ESTUDO 1

Depois de caracterizarmos as amostras, vamos quantificar agora as

respostas conseguidas através das entrevistas aos hidrofébicos.

10.1.1 DISPONIBILIDADE PARA APRENDER A NADAR

Questao n?1 - Qual o motivo que a (0) trouxe a natacao?

Quanto a percentagens, verificdAmos que 45,5% dos inquiridos referiu que
se inscreveu na natacdo para aprender a nadar, enquanto que 36,3%
respondeu que era para beneficiar a saude. Por sua vez, apenas 18,2%
salientou que era para perder 0 medo da agua.

Parece-nos poder afirmar que a maioria dos hidrofébicos que procuram as
Escolas de Natacdo ndo vém para a natacdo para perder o medo da agua,
apesar de estar subjacente que, ao aprender a nadar, também se perde o
medo da agua.
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Grafico n.? 9 — Motivo para a pratica da natagao
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Questao n? 2 - Qual o beneficio que “saber nadar” e “praticar

natacao” podem trazer a sua vida?

Através dos resultados obtidos, pode verificar-se no Grafico n® 6 que os
beneficios que as pessoas mais esperam sao beneficios fisicos e uma vida
mais saudavel, ambos com 33,3%. De seguida, 16,8% esperam retirar
beneficios psicologicos da natagdo e apenas 8,3% quer praticar desporto e
ultrapassar o medo da agua.

Grafico n.? 10 — Beneficios da natacao
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Questdao n? 3 — Durante o ano que contacto tem com a agua (rio,
barragem, mar,...)?

Para esta questdo, metade dos entrevistados (50%) diz que apenas tem
contacto com a agua no Verdo com o mar quando vai a praia, apesar de ser
um contacto bastante limitado. 37,5% afirmam que o Unico contacto que tém
com a agua é na piscina durante as aulas de natacdo e 12,5% refere que
nunca tem contacto com a agua, apesar de frequentarem a Escola de Natacao,

0 que é um contra-senso.

Grafico n.? 11 — Contacto com a agua
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Questao n? 4 — Sente que tem limitacoes no contacto com a agua? Se
sim, quais?

Em relacdo a esta questdo, todos os individuos reconhecem que tém
limitagcdes no contacto com a agua (100%).

Grafico n.? 12 — Limitacbes com a agua
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No que se refere as limitagdes, € possivel observar que o meio envolvente
estranho, como é a agua, é a maior limitagdo que sentem (44,5%). A imerséo e
sentir a cara na agua tapando as vias respratérias é a segunda maior limitacao
com 33,3% e a terceira maior limitagdo com 22,2% ¢€ o facto de pensarem que

£ 9

podem perder o “pé” e que, consequentemente, se podem afogar.

Grafico n.? 13 — As Limitagbes com a agua
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10.1.2 CAUSAS/RECEIOS DA HIDROFOBIA

Questao n? 5 — Sabe qual é a causa deste receio?
No que respeita a questdo n? 5, é possivel verificar que metade das
pessoas sabe concretamente de onde advém este receio (50%), enquanto que

a outra metade nao faz ideia (50%), (grafico n® 14).

Gréfico n.? 14 — Sabe qual é a causa deste receio
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Questao n? 6 — Ha quanto tempo comecou este receio?

Nesta questéo, constata-se que metade das pessoas afirmou que sente
este receio desde sempre (50%), por sua vez 25% referiram em ex-aequo que
o0 sentiam ha cerca de 21/30 anos e 31/40 anos, pois 0 receio surgiu na

infancia e esta variacdo de idade oscila devido a idade dos individuos.

Grafico n.? 15 — Ha tempo comegou este receio
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Questao n? 7 — Como surgiu?

Quanto as causas concretas e no respeitante a presente questao, €
possivel verificar que a causa que apresenta maior percentagem foram sustos
na infancia, com 60%. E as causas como pouco contacto com a agua ao longo
da sua vida e nao ter aprendido a nadar durante a infancia, em ex-aequo com
20% cada (grafico n® 16).

Grafico n.2 16 — A causa deste receio
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Questao n2 8 — Este receio ocorre somente quando esta em contacto
com a agua?

Relativamente a presente questédo, 75% dos entrevistados referiu que este
receio surge unicamente quanto esta em contacto com a agua. Mas cerca de
25% dos inquiridos referiu que comecga a sentir alguma inquietude antes de
entrar na 4gua.

Grafico n.? 17 — Receio ocorre somente quando contacta com a agua

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

72



Formacéo sobre Hidrofobia a Docentes de Natacao

10.1.3 Identificacao dos Receios

Questao n? 9 — Que sensacoes tem ao contactar com a agua?

A andlise do grafico abaixo (n® 18) da-nos a conhecer que 44,5% dos
respondentes sente medo no contacto com a agua. O péanico tem uma
percentagem de 22,2% em igualdade com sensagbes cada vez mais
agradaveis, o que demonstra que estdo a comecar a desfrutar da agua. E
11,1% disse que sentia pouco a vontade no contacto com a agua.

Grafico n.? 18 — Sensacgdes no contacto com a agua
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Questdao n? 10 — Estas sensacoes foram sempre iguais, ou tém
aumentado/diminuido com o tempo?

No que respeita a esta questdo, os dados obtidos apontam para que
62,5% dos inquiridos refira que as sensacdes de medo e panico tém diminuido
com as aulas de natacdo. Por sua vez, 37,5% respondeu que as sensacdes

tém sido sempre iguais.
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Grafico n.? 19 — Quantificacao das sensacgodes ao longo do tempo
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Questao n? 11 — Sabe o que é uma hidrofobia? Se sim, defina-a.
Em relacdo a esta questdo, 75% dos individuos sabem o que é uma
hidrofobia, enquanto que 25% nao sabem.

Grafico n.? 20 — Sabe o que é uma hidrofobia
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No que se refere as definicdes de hidrofobia, todas estdo relacionadas,
mas 66,6% define simplesmente como medo da agua. 16,7% declara que é o
panico da 4gua em ex-aequo com o0 medo extremo da agua, também com
16,7%.
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Gréfico n.? 21 — Definigao de hidrofobia
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10.1.4 Apoio Social

Questao n? 12 — Ja tomou alguma iniciativa anterior para ultrapassar
este receio?

Constatamos que, na maioria dos entrevistados, esta foi a primeira
iniciativa para ultrapassar o medo da agua (75%), enquanto que 25% referiu
que ja tinha tomado iniciativas para ultrapassar este receio, nomeadamente

com familiares em piscinas particulares e até mesmo em piscinas publicas.

Grafico n.? 22 — Iniciativas anteriores para ultrapassar a hidrofobia
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Questao n? 13 - Ja sentiu alguma discriminacao social por possuir
este receio?
O grafico n? 23 mostra-nos que a totalidade dos entrevistados (100%)

nunca sentiu alguma discriminagao social por possuir hidrofobia.

Gréfico n.? 23 — Ja sentiu discriminagao social por possuir hidrofobia

Questao n? 14 — Como acha que este receio pode desaparecer?

Para a questao supracitada, podemos verificar que metade dos inquiridos
(50%) referiu que espera ultrapassar este receio com as aulas de natacao, por
sua vez 25% refere que é com o tempo e 12,5% com a paciéncia de todos os
intervenientes envolvidos (individuo, professor e familiares), em ex-aequo que

durante as aulas de natagdo nao tenha traumas/choques (12,5%).

Gréfico n.? 24 — Como acha que este receio pode desaparecer
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Questdao n? 15 — Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem
apoiado nesta aventura de aprender a nadar?

Nesta questdo, podemos constatar que a maior percentagem de
entrevistados referiu que as pessoas que mais o tem apoiado, tém sido
familiares préximos (33,3%), de seguida em igualdade o marido, o professor de
natacdo e surpreendentemente a vontade propria do individuo, o que
demonstra que alguns inquiridos tém travado esta luta essencialmente por
vontade prépria, todos com 22,2%. Para finalizar, 11,1% referiu que os filhos os
tém apoiado.

Grafico n.? 25 — As pessoas que tém apoiado os hidrofébicos
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Questao n? 16 — Tem mais alguma coisa a referir?
Nesta questado, 75% disse que nao tinha mais nada a referir, enquanto que

25% referiu mais alguns promenores.

Gréfico n.? 26 — Algo a referir
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Os entrevistados fizeram referéncia ao facto de estarem bastante
satisfeitos com as aulas de natacdo e com os resultados obtidos, realgando
esta iniciativa de diversas entidades que permitem ao publico em geral usufruir
destas condicbes. Acrescentaram ainda o bom profissionalismo dos
professores que tém contribuido para ultrapassar este medo.

A nivel de sintese refutamos o facto de a nivel pessoal sentirmos uma
grande satisfacdo na elaboracdo destas entrevistas, pelo facto de a amostra,
nomeadamente as senhoras terem comecado a entrevista com grande
timidade e inibicdo em falar do assunto, bem como algumas em assumir esta
problematica, mas que com o decorrer da entrevista se desinibiram e

confidenciaram no final grande satisfacdo em poder ter falado neste problema.
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10.2 APRESENTACAO E ANALISE DOS RESULTADOS DO ESTUDO 2

Neste segundo estudo, vamos quantificar e analisar os resultados obtidos
nos questionarios realizados aos professores de natacao.

10.2.1 IDENTIFICACAO DE UMA HIDROFOBIA

Questao a) O que é uma hidrofobia?

Relativamente a definicao de hidrofobia, os professores responderam, na
sua maioria (75%), que uma hidrofobia € o0 medo da agua. De seguida
referiram que é uma resisténcia ao meio aquatico (16,7%) e 8,3% disseram que

€ uma doenga relativa entre pessoas e a agua.

Gréfico n.? 27 — O que é uma hidrofobia
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Questao b) Como identifica uma situacao de hidrofobia?

Verificamos que os professores identificam uma hidrofobia através do
panico que as pessoas tém quando contactam com a agua (30%). 20% diz que
observa estes casos através das reacgdes adversas que as pessoas
manifestam com a agua e por rejeitarem entrar na mesma (20%). Existem
professores que conseguem identificar esta fobia, pré-aula através de um

contacto verbal com o individuo (10%); outros referem que é através da
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expressao facial (5%) e da rigidez muscular que estas pessoas a exteriorizam
(5%). Com a mesma percentagem constatdmos a inseguranga demonstrada
(5%) e o facto de nenhum hidrofébico molhar a cara (5%).

Grafico n.? 28 — Identificagdo de uma hidrofobia
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Questao c) Ao longo da sua carreia profissional, quantos casos
identificou?

A prespectiva de hidrofobia pode ser compreendida de diferentes formas
pelos professores, mas os anos de experiéncia profissional também tém
relevancia na quantificagdo deste valor. O professor que identicou mais casos
de hidrofébicos foram 20 e o que identificou menor nimero foi unicamente 1.
Fazendo uma média de 5,25 casos identificados pelos professores de natagao.

Quadro n.2 4 — Casos identificados

Professor Identificados
1

NN |W

N
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Questao d) Quantos casos foram ultrapassados?

Considerdmos que a analise as questdes c) e d) devia ser feita em
conjunto para podermos confrontar os casos identificados de hidrofobia com os
ultrapassados.

Podemos observar que 25% dos professores na sua carreira docente foi
confrontado com 2 casos de hidrofobia; por sua vez 16,7% foi confrontado com
3, 4 e 6 casos respectivamente e 8,3% tiveram contacto com 1, 10 e 20
individuos que possuiam hidrofobia.

Quadro n.? 5 — Casos identificados vs Casos ultrapassados

Professor Identificados Ultrapassados Percentagem de
Sucesso

A ! 1 100%
5 3 3 100%
c 6 5 83,3%
P 2 2 100%

= 2 2 100%

i 20 20 100%
N 4 4 100%
: S 83,3%

! 10 9 90%

/ 0 0%

- 3 75%
M 3 3 100%

Pode-se verificar que a maioria dos professores afirma que consegue
ultrapassar a totalidade dos casos com que sao confrontados (7). Trés
professores referiram que conseguem solucionar 81 — 90% dos casos tratados.
Um professor referiu que ultrapassou entre 71- 80% das pessoas abordadas e
uma pessoa referiu que ndo conseguiu ultrapassar nenhum dos casos que
tratou, apesar de ter verificado melhorias significativas nas performances dos
alunos.
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Grafico n.? 29 — Percentagem de sucesso
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10.2.2 PRIMEIRO CONTACTO COM A AULA

Questao e) Qual o procedimento que costuma seguir quando
surge alguém com hidrofobia?

lhe

No que respeita a procedimentos a seguir quando surge alguém com

hidrofobia, as respostas foram variadas mas, ao mesmo tempo, semelhantes

porque cada pessoa trabalha de forma diferente mas com os mesmos

objectivos. Logo, 25% dos professores referiram que o primeiro procedimento a

seguir € transmitir confianga ao aluno, criando um ambiente confortavel na aula

entre todos os intervenientes deste processo (16%) e motivando-o para a aula

(8%), mas sem nunca o pressionar (4%). Depois, o professor entra na agua

(16%) para dar um maior acompanhamento, transmitindo seguranca sobre todo

0 espaco (12%) e proporciona um contacto suave e progressivo com a agua,

sem ultrapassar nenhuma etapa (20%).
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Grafico n.2 30 — Procedimentos a tomar nas aulas
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Questdao f) Quando lhe surge alguém com hidrofobia, costuma
realizar algum trabalho fora da agua? Se sim, qual?

No que respeita a abordagem de um hidrofoébico na primeira aula, 66,7%
dos professores referiram que realizam um trabalho pré-aula, enquanto que
33,3% diz que nao realiza qualquer trabalho fora de agua.

Grafico n.? 31 — Realiza algum trabalho fora da agua
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Relativamente aos professores que referiram que realizavam um trabalho
fora da agua, 62,5% disseram que tinham uma conversa inicial onde
explicavam todo o processo de ensino-aprendizagem para colocar a pessoa
mais a vontade. Por sua vez, 37,5% referiu que preparava a pessoa
psicologicamente antes de esta entrar na &gua, através de conversas e

progressdes que visavam o relacionamento com o meio.

Grafico n.? 32 — Qual o trabalho que realiza fora da agua
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Questao g) Quais sao as emocoes/sensacoes que estas pessoas
exteriorizam no primeiro contacto com a agua?

No que respeita as sensades/emogdes exteriorizadas no contacto destas
pessoas com a agua, houve algumas respostas que tiveram de ser retiradas,
uma vez que nao correspondiam ao questionado. Segundo o Dicionario Basico
de Lingua Portuguesa (2000), uma sensacao é uma interpretacao feita pelos
orgaos nervosos, de uma excitacdo produzida pelo meio exterior.

As emocobes/sensacdes mais constatadas sao o panico e o medo, ambos
com 31,25%, enquanto que 12,5% respondeu que era a aflicdo. Por sua vez,
ex-aequo com 6,25% mencionaram a instabilidade, a inseguranga, o

desconforto e o receio.
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Grafico n.? 33 — Emocgdes/Sensacdes exteriorizadas
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Questao h) E os sintomas fisicos, quais sao?

No respeitante aos sintomas fisicos que os hidrofébicos exteriorizam no
primeiro contacto com a agua, podemos observar que a tensdo muscular € o
sintoma mais constatado (38,9%), seguido de tremores essencialmente nos
membros inferiores (22,1%) e de paralesia muscular (16,6%). Os sintomas
menos constatados s&o a perda de forga, o frio, a respiragdo descontrolada e
desequilibrio, todos eles com 5,6%.

Grafico n.2 34 — Sintomas Fisicos

45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%
oo | M I '

> o ~O = 2> O =
Ko‘g' o << c.,‘)\ \‘bb *;o‘ (J&
e & 3 <° S &
ks <& < S (o &
) S &
g 20 i & -
<& > & < <5
< I bS5 &
A <& RS =&
) A4

86



Formacéo sobre Hidrofobia a Docentes de Natacao

Questao i) E os sintomas psicologicos, quais sao?

Podemos observar que o medo com 33,2% e 0 panico com 20% Sao 0s
sintomas psicoldgicos mais constatados, seguidos do nervosismo com 13,3%.
Os sintomas menos observados sao a baixa auto-estima, o desconforto, o
incébmodo, a agitacao e a desmotivagao, todos eles com 6,7%.

Gréfico n.? 35 — Sintomas Psicolégicos
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10.2.3 PROGRESSOES DIDACTICAS/METODOLOGICAS

Questao j) Qual o conteudo que é abordado numa primeira fase?

As respostas, de uma forma globalizante, estavam todas relacionadas,
pois todos os professores consideram que inicialmente devemos realizar a
Adaptacao ao Meio Aquatico (AMA), para proporcionar seguranca ao individuo.
Quando questionados quanto aos conteudos mais especificos, a Respiracao
com as suas variaveis - cara na agua e imersao - foi considerada por 37,5%
dos inquiridos como o primeiro conteudo a abordar, em igualdade com os
deslocamentos no meio aquatico como forma de primeiro relacionamento com
a agua, também com 37,5%. Por sua vez, 25% dos docentes referiu a entrada

na agua como o primeiro conteudo a tratar.
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Grafico n.2 36 — Primeiro conteldo a abordar
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Questao I) Qual a progressao de conteudos que realiza num caso de
hidrofobia?

Pode-se verificar que a AMA, apesar de nao ser um conteddo mas sim
uma fase de Aprendizagem, é a fase que 32,2% dos professores consideram
essencial na progressdao de ensino de um hidrofébico principalmente como
factor inicial. 25% dos professores considera os deslocamentos como ponto
importante no contacto com a agua e 21,4% a respiracao. Sendo estes os trés
conteudos mais importantes, a Imersdo e a Aprendizagem dos estilos com
7,1% cada uma, também sao considerados pertinentes. Os conteddos menos
cotados sao o Equilibrio e a Flutuabilidade com 3,6% cada um.

Grafico n.? 37 — Progressao de conteudos
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Ap6s andlise do grafico n.? 37, podemos construir a seguinte progressao
de ensino, como possivel progressdo de conteudos a realizar num caso de
hidrofobia:

Esquema n.? 2 — Proposta de progressao de ensino
AMA

l

Deslocamentos

l

Respiracao

l

Imersao/Aprendizagem dos estilos

l

Equilibrio/Flutuabilidade

A partir dai podemos referir a proposta individual de cada um dos
professores uma progressdo de ensino especifica, como podemos ver no
quadro n.6.

Quadro n.? 6 — Progressdes de ensino

Professor Progressao

1 AMA—Aprendizagem

AMA—Equilibrio—~Respiracédo

Imersdo—Respiracdo—Deslocamentos

AMA—Flutuabilidade—Imersao

AMA—Deslocamentos

AMA—Aprendizagem

Deslocamentos com apoio—Deslocamentos sem apoio

AMA—Respiragao

©| 0| Nl O O | W NP

AMA—Deslocamentos

—_
o

Deslocamentos—Respiragcao

—_
—

AMA—Deslocamentos—Respiracao

AMA—Deslocamentos

—_
N
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Questao m) Que caracteristicas deve ter uma aula unicamente
direccionada para pessoas com hidrofobia? (piscina, aula, professor,
material)

Quanto a presente questdo e respectivas percentagens, podemos
observar que o factor considerado mais preponderante pelos professores €
uma piscina com pouca profundidade onde o hidrofébico nunca perde o
contacto com o solo (26,7%). O professor deve permanecer, durante esta fase,
inicial dentro de agua de forma a transmitir mais confianca e seguranca ao
aluno — é considerado por 20% como factor importante. A utilizagdo de material
didactico que seja apelativo, diversificado e na sua maioria flutuante e que
facilite a interaccao entre o aluno e a agua tem uma percentagem de 17,8%.
Por sua vez, as caracteristicas da aula também tém uma grande importancia
no sucesso deste processo pois, para 11,1%, a aula deve ser descontraida e
suave, essencialmente com exercicios ludicos que descontraiam o aluno
durante esse espaco de tempo (6,7%). A progressao deve ser lenta, sem saltar
nenhuma etapa de aprendizagem (6,7%) e esta deve ser de uma curta duracao
para ndo saturar o individuo (2,2%). Retomando o outro interveniente deste
processo, o professor, este deve ser paciente (4,4%) e deve construir uma
relacdo inter-pessoal com o aluno (4,4%).

Gréfico n.? 38 — Caracteristicas de uma aula para hidrofobicos
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10.2.4 POs-HIDROFOBIA

Questao n) Nao podendo indicar um tempo exacto para tratar uma
hidrofobia, quanto tempo em meédia pode uma pessoa levar para
ultrapassar o medo da agua?

Nesta questado, constatamos que as respostas foram muito diversas, mas
mesmo assim 33,3% dos professores responderam que este tempo varia muito
de pessoas para pessoa e do trauma que a pessoa sofre. Mesmo assim, 25%
dos inquiridos responderam que consideram que 2 a 4 meses seja 0 tempo
mediano para conseguir ultrapassar esta fobia. Por sua vez, em ex-aequo,
8,3% respondeu que necessitavam de 15 dias, outros algumas semanas,

1més, 4 a 6 meses e 1 ano.

Grafico n.? 39 — Tempo para ultrapassar uma hidrofobia
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Questao o) As pessoas com hidrofobia denunciam habitualmente um
perfil? Se sim, qual?

Esta questdo gerou unanimidade entre os professores, pois todos eles
(100%) responderam que nao existe um perfil que seja comum a todos os
hidrofébicos. No entanto, referiram que muitos deles partilham histérias e

comportamentos comuns, nao se podendo confundir com a sua personalidade.
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Grafico n.2 40 — Perfil dos hidrofébicos

Questao p) Quais sao as suas maiores dificuldades para ultrapassar
o problema?

A andlise do gréafico abaixo (n.2 41) da-nos a saber que 41,7% dos
respondentes referem que a maior dificuldade é trabalhar a parte psicolégica
do hidrofébico, através da criagdo de auto-confianca. Por sua vez, em ex-
aequo, 25% dos professores referem que as maiores difuculdades prendem-
secom as caracteristicas da turma, pois normalmente sao bastante
heterogéneas e os racios sao muito elevados. Para além disso, ha-que ter em
conta as caracteristicas da piscina, por que apresentam frequentement
profundidades muito grandes e nao tém um declive pouco acentuado como
seria ideal. Por outro lado, 8,3% dos professores refere que a maior dificuldade
esta relacionada com o contacto hidrofébico-agua.

Grafico n.2 41 — Dificuldades encontradas
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Questao ¢q) Como procede habitualmente para ultrapassar o
problema?
Para tratarmos esta questdo, optamos por analisar isoladamente cada

resposta da questao supra-citada.

Criacao de auto-confianca

No que concerne esta questdo, os dados obtidos apontam para uma
percentagem de 66,6% relativos a reforgos positivos, dando mais apoio e,
consequentemente, confianga ao hidrofobico. As aulas devem incidir nos
problemas da pessoa, facilitando a sua progressdo de ensino — teve uma
percentagem de 16,7%. A exposicdo do que é a hidrofobia ao hidrofébico,
colocando-o a par de toda a progressado de ensino, também foi a estratégia

adoptada por 16,7% dos professores.

Grafico n.? 42 — Criacao de auto-confianca
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Contacto com a agua
A totalidade dos professores referiu que, para ultrapassar esta
dificuldade, se colocam dentro de agua no intuito de dar um apoio mais directo

e pessoal ao hidrofébico.
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Caracteristicas da turma

Ambas as respostas estao relacionadas, mas sao de natureza diversa e
tiveram a mesma percentagem. Por um lado, 50% dos professores referiram
que isolaram a pessoa para lhe poder dar uma maior assisténcia. Por outro
lado, os outros 50% transmitiram que realizaram um trabalho individual,
direccionado para as necessidades das pessoas.

Gréfico n.2 43 — Caracteristicas da turma
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Caracteristicas da piscina

Este problema prende-se com a natureza estrutural da piscina e a Unica
forma que o professor tem de o ultrapassar € a adaptacdo. 50% dos
professores responderam que utilizaram material flutuante para a pessoa se
sentir mais confiante e outros 50% informaram que entraram dentro de agua,

para poder dar mais apoio a pessoa.
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Grafico n.? 44 — Caracteristicas da piscina
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Questao r) Que pessoas sao significativas para ultrapassar o
problema?

O grafico n.? 45 mostra-nos que segundo a perspectiva do professor, a
pessoa mais significativa neste processo é o préprio professor com 54,5%, de
seguida o proprio hidrofébico com 40,9% e, por ultimo, os colegas de turma
com 4,6%.

Grafico n.? 45 — Pessoas significativas neste processo
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Questao s) Quais sao as suas principais motivacoes para ultrapassar
o problema?

Nesta questdo, as respostas estao directamente relacionadas com os
alunos. 46,1% querem que os seus alunos percam o medo da agua e que
registem uma boa evolugdo no relacionamento com a agua. Por sua vez,
23,2% tém como objectivo que 0s seus alunos possam comegar a usufruir da
agua e de todas as vantagens que este meio proporciona. Para além do bem-
estar fisico, 15,4% dos professores esperam também proporcionar um bem-
estar psicolégico ao aluno. Em ex-aequo com 7,7%, os professores esperam
que os alunos atinjam os seus objectivos e que possam ter mais seguranca no

meio aquatico.

Grafico n.? 46 — Motivacdes dos professores
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10.2.5 PERFIL DO PROFISSIONAL PARA TRABALHAR COM HIDROFOBICOS

Questdao t) Que competéncias (pessoais, profissionais, outras)
necessarias deve ter um profissional para trabalhar com hidrofobicos?

Esta questao solicita aos profissionais da natacdo uma definicdo das suas
proprias aptidées. Constatamos que 25% refere que o profissionalismo do
docente com formacao base é factor indispensavel. Por sua vez, outros 25%
salienta que a competéncia técnica na éarea, atravées de conhecimentos

técnicos de hidrofobia, € o mais relevante.
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Posteriormente seguem factores pessoais do professor tais como a
paciéncia com 16,7%, 0 seu optimismo, a transmissdo de confianca ao
hidrofébico com 12,5%, a simpatia com 8,3%, a adopc¢do de um discurso
correcto e explicito para que o aluno compreenda todos os processos que
estdo a tratar com 4,2%, a criatividade do professor para tornar as aulas
atractivas e dinamicas com vista a cativar o aluno com 4,2%. Para finalizar,
4,2% aponta a existéncia de material didactico adequado que facilite as

progressodes de ensino.

Gréfico n.? 47 — Competéncias de um profissional
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Questao u) Que apoios deve ter ao seu alcance?

No que concerne as percentagens desta questao, 41,2% dos professores
responderam que necessitavam essencialmente de material didactico atractivo,
essencialmente flutuadores. Depois surgiram apoios a nivel de bibliografia,
17,6% para dar mais informacéo sobre a hidrofobia; formagdes com 11,8%, a
nivel de coléquios, conferéncias e cursos. A troca de experiéncias com outros
professores, médicos, psicologos, ex-hidrofobicos também obteve a
percentagem de 11,8%. Ainda com 11,8% as estruturas de trabalho, tanto a
nivel espacial, com uma piscina que proporcione as caracteristicas indicadas
para estes casos e de logistica, para que o racio de aluno-professor seja o
minimo possivel. E para terminar o apoio dos familiares e amigos do

hidrofébico, no sentido de o motivar a frequentar as aulas de natacao.
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Gréfico n.? 48 — Apoios do profissional
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Questao v) Qual a formacao que deve ter?

Constatamos no que respeita a percentagens que 33,4% dos professores
referiu que a formacgao ideal seria um curso superior, licenciatura em Educagéo
Fisica/Desporto com a especializacdo em Natacdo. Por sua vez, 25% refere
que os profissionais que trabalham com hidrofébicos deveriam ter formagéo
especifica nesta area. Outros 25% dos professores referiram que o curso de
monitor de natagao, que é realizado pela Federagao Portuguesa de Natacao,
seria suficiente. 8,3% dos professores referiram que o ideal seria toda a
formacao possivel e continua que abrangesse diversas areas. Um pouco
inesperada foi a resposta de 8,3% dos professores que referiram que nao é

necessario nenhuma formagao especial para trabalhar com esta populagao.

Gréfico n.? 49 — Formagao ideal
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Questao x) Tem mais alguma coisa a referir sobre este assunto da
hidrofobia e o docente de natacao?
Nesta questdo, 66,7% disse que ndo tinha mais nada a acrescentar,

enquanto que 33,3% referiu mais alguns promenores.

Gréfico n.? 50 — Algo a referir
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Os professores reforcaram a importancia de um apoio muito directo neste
processo de ensino-aprendizagem e, se possivel com um racio de 1/1. Na
verdade, é desenvolvido todo um trabalho com pessoas adultas que devem
estar constantemente informadas e actualizadas sobre a sua evolugcéao
desportiva, bem como dos presentes e futuros objectivos didacticos.

Outro professor colocou a questdo de poder designar esta situagao-
problema por Aquafobia.

E para terminar, foi reforcada a importancia do factor familiar junto do
hidrofébico ao longo de todo o processo, que o motive e encoraje a ultrapassar
os seus medos. De salientar ainda a relevancia da competéncia do professor
para que consiga direccionar as aulas consoante as necessidades do aluno.

A nivel de sintese referimos a satisfacdo de os professores terem
colaborado plenamente na realizagdo deste estudo sem qualquer oposi¢ao a
mostrar as suas estratégias de ensino e formas de trabalhar. E interessante
confrontar as diferentes correntes de ensino utilizadas e concluir que os
conteudos mais importantes para alguns professores nao sao para outros, mas

que todos confrontam a hidrofobia com grande complexidade e importéncia.

99




Formacéao sobre Hidrofobia a Docentes de Natacao

11. DiIScussSAO DE RESULTADOS

Relembremos a questdo de partida: Quais os factores que determinam o
medo da agua? Averiguamos que podemos afirmar que a Hipotese Nula (HO):
Existem factores que tém como consequéncia 0 medo da agua. Se pode
aplicar a nossa questdo de partida, nomeadamente o pouco contacto com a
agua e sustos com o meio em questdo, ambos durante a infancia, como
poderemos averiguar posteriormente.

Para analisar e descrever os resultados, recorreremos a uma estratégia de
interpretacao e de confrontagdo dos dados obtidos, identificando os pontos
comuns e divergentes para que possamos retirar as nossas conclusdes e
progredir na elaboracao do trabalho final e do respec tivo programa didactico e
metodolégico contra a hidrofobia.

Ap6s realizados todos os processos de um trabalho de investigacéao,
vamo-nos aproximando dos objectivos a que nos propusemos. Mas, para isso,
temos que confrontar os dados recolhidos junto da Amostra 1 (Pessoas com
Hidrofobia) e da Amostra 2 (Professores de Natacao).

Vamos comparar 0s receios, as causas, as experiéncias das pessoas com
medo da agua e analisar as praticas, estratégias, exercicios de diferentes
técnicos de natacao. Julgamos conseguir recolher um conjunto de informagéao
que, disponivel, podera facilitar bastante os varios intervenientes no seu

quotidiano e no futuro.

11.1 DiIscussAO DE RESULTADOS DA AMOSTRA 1

Nesta primeira fase vamos analisar os resultados obtidos nas entrevistas
e vamos, de dimensdo em dimensao, retirar as informagées mais relevantes e

significativas.

Dados Biograficos
A totalidade da amostra que conseguimos abordar € do sexo feminino,
ndo existindo uma faixa etaria comum. A nossa amostra vive toda no interior,

as profissdes sao de diferentes sectores e possuem estados civis diversos.
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Disponibilidade para aprender a nadar

Os principais motivos que trazem os hidrofébicos a natagdo séao
aprender a nadar e beneficiar a sua saude. Consequentemente, procuram
beneficios fisicos e uma vida mais saudavel.

Todos eles sentem que tém limitagcbes no contacto com a agua,
sobretudo pelo facto de este meio envolvente ser estranho ao seu quotidiano.
Para além disso, o contacto que tém com a agua € essencialmente no Verao,

quando vao a praia, € nas aulas de natacao.

Causas/Receios da Hidrofobia

Existe concordancia no que se refere ao conhecimento de onde advém
esta fobia, pois surgiram do contacto escasso com a agua e de sustos
ocorridos na infancia. A maioria confessa que a sentiu desde sempre ou entao
ha cerca de 21/30 anos, remetendo-nos para as suas infancias.

As pessoas comecam a sentir o receio da agua, sobretudo quando

contactam com a agua.

Identificacao dos Receios

As sensacgdes que os hidrofobicos vivem no contacto com a agua séo o
medo e o panico, mantendo as mesmas até ao momento em que os individuos
se inscreveram nas aulas de natagdo no intuito de as mesmas comegarem a
diminuir.

A maioria dos hidrofébicos sabe o que € uma hidrofobia e define-a como

o medo da agua.

Apoio Social

As aulas de natacdo sao quase sempre a primeira iniciativa e a principal
esperancga para ultrapassar este receio e 0 apoio mais importante para estas
pessoas € o dos familiares mais préximos. Digno de relevancia é o facto de

nunca terem sentido discriminagao social por possuir hidrofobia.
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Observacoes

De salientar a importancia que os hidrofébicos dao ao profissionalismo
dos professores e as boas condicbes espaciais e materiais para a pratica da
natacao.

11.2 DiIscussAO DE RESULTADOS DA AMOSTRA 2

Nesta segunda fase vamos analisar as informagdes recolhidas através

da analise dos questionarios realizados junto dos professores.

Dados Biograficos

A nossa amostra é de ambos os géneros, dos diferentes estados civis e
a maioria tem entre os 21 e os 30 anos, o que nos faz pressupor que tém
poucos anos de experiéncia. Sdo docentes em Escola de Natagdo de
diferentes regides e tém formagdes base em distintas instituicbes, mas todas
relacionadas com a Educagao Fisica, Desporto e Saude, o que faz pressupor
diferentes estratégias de ensino.

Identificacao de uma hidrofobia

Existe concordancia entre hidrofobicos e professores de natacao no que
toca a definicdo de hidrofobia, pois ambos a caracterizam como o medo da
agua. Referem os professores que a principal forma de identificacdo destas
situagcdes é no contacto com o meio adverso (agua), pois as pessoas
demonstram panico, reacgdes contrarias ou simplesmente ndo entram na agua.

Grande parte dos professores diz que os casos tratados por si tiveram
100% de sucesso, uma vez que as pessoas ultrapassaram este receio e até
comegaram a apreciar a agua.

Primeiro contacto com a aula

Uma maioria pouco significativa dos professores refere que realiza
trabalho com o aluno pré-aula e que se baseia numa conversa inicial para Ihe
explicar todo o0 processo de ensino-aprendizagem. Preparam-no
psicologicamente para o contacto com a agua, através de progressdes

realizadas com/sem agua.
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Simultaneamente vai conferindo confianga ao aluno, criando um
ambiente agradavel entre todos os intervenientes e proporcionando ao aluno
um contacto com a agua, suave, progressivo e sem saltar nenhuma etapa.

Nesta fase inicial, os professores entram na 4gua para dar um apoio
mais directo ao sujeito e dar-lhe confianga.

Mais uma vez existe concordancia nos termos utilizados por ambas as
populacdes: as sensagdes vividas pelos hidrofobicos e as captadas pelos
professores, bem como os sintomas psicolégicos — 0 medo e o panico. Mas os

sintomas fisicos captados sdo essencialmente tensdo muscular e tremores.

Pogressoes didacticas/metodoldgicas

Relativamente ao primeiro conteudo a ser abordado, os professores
caracterizaram uma fase AMA e sé depois dois conteudos: a Respiracdo e os
Deslocamentos.

A progressdo de ensino utilizada num caso de hidrofobia varia de
professor para professor e de hidrofobico para hidrofébico, mas das
progressoes referidas pelos docentes podemos retirar o seguinte esquema:

AMA — Deslocamentos — Respiragdo — Imersao/Aprendizagem dos estilos —
Equilibrio/Flutuabilidade

As caracteristicas de uma aula exclusiva para hidrofébicos sdo muitas,
mas as mais relevantes a nivel espacial sdo uma piscina onde o aluno nunca
perca o contacto com o solo, com um declive pouco acentuado. No que diz
respeito ao material convém a utilizacdo de material didactico apelativo,
diversificado e, na sua maioria, flutuante. E de extrema importancia também

que nesta fase o professor esteja dentro de agua.

Pés-Hidrofobia

A nivel temporal, ndo podemos definir um tempo exacto para ultrapassar
uma hidrofobia porque esta depende de demasiados factores, como o nivel e o
tipo de trauma para poder ser quantificada. No entanto, os professores
apontam entre 2 a 4 meses como média para ultrapassar um caso de

hidrofobia, de acordo com os casos ja vivenciados.
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Ao tentarmos definir ou caracterizar o perfil de um hidrofébico, nao
conseguimos encontrar nenhuma linha de orientacéo pois esta limitagdo pode
ocorrer a qualquer pessoa, independentemente do seu status social, da sua
personalidade ou até mesmo da sua estatura fisica.

As maiores dificuldades encontradas pelos professores sdo ao nivel da
criagdo de auto-estima, que se pode combater com o incentivo e o recurso a
reforgos positivos sobre a performance do aluno; as caracteristicas das turmas,
pois em nenhuma piscina do nosso conhecimento existem aulas para
hidrofébicos, 0 que existe sdo aulas por nivel de aprendizagem mais geral.
Todavia podera combater-se com a elaboracao de um trabalho e planeamento
individual para o hidrofébico, isolando o seu desempenho e objectivos do resto
da turma. Outra dificuldade prende-se com as caracteristicas das proprias
piscinas que, na maioria das vezes n&o sao estruturadas para a sua finalidade,
mas sim para sua estética. A este nivel, o professor deve entrar na agua e
utilizar material didactico essencialmente flutuante no processo de
aprendizagem.

No que concerne as pessoas signficativas neste processo, o professor
diz que é ele proprio e o hidrofébico. Como esta questdo também foi colocada
aos hidrofébicos, decidimos realizar um quadro comparativo para
confrontarmos as diferentes perspecticas.

Podemos constatar que os professores dao mais relevancia ao seu
trabalho (54,5%) do que os préprios hidrofébicos (22,2%). Aos intervenientes
directos no ambiente da aula, como os colegas de turma, estes ndo tém
qualquer relevancia (0%) para os hidrofébicos e para os professores tém
alguma significancia(4,6%). No que concerne a importancia do préprio
hidrofébico, os professores dao relevancia de 40,9% e os hidrofébicos 22,2%.
Mas onde encontramos maior disparidade foi referente aos intervenientes
extra-aula (marido, familiares e filhos) a quem os hidrofébicos ddo a maior
importancia 66,6% e os professores nao dao qualquer relevancia.
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Quadro n.? 7 — Pessoas significativas (Hidrofobicos vs Professores)

Hidrofébicos Professores
Professor 22,2% 54,5%
Hidrofébicos 22,2% 40,9%
Marido 22,2% 0%
Familiares 33,3% 0%
Filhos 11,1% 0%
Colegas de turma 0% 4,6%

A nivel das motivagbes do professor, estas sdo essencialmente
profissionais e incidem no aluno, pois este quer que o aluno perca o medo da
agua e comece a usufruir e desfrutar da natagdo e, consequentemente, da

agua.

Perfil do profissional para trabalhar com hidrofébicos

As competéncias mencionadas pelos professores sdo essencialmente
de formagao e competéncia. Os apoios que consideram mais relevantes séo o
material didactico adequado aquela populacdo e as suas condicbes de
trabalho.

A formagdo que consideram ideal é uma licenciatura em Educacao
Fisica/Desporto com especializacdo em Natacdo e formacao especifica em
Hidrofobia.

Observacoes

Reforcamos a ideia de um racio minimo possivel no trabalho destes
casos, se possivel de 1/1, para proporcionar um apoio maior e mais directo.

O professor deve manter o aluno actualizado com todo o processo de
aprendizagem, bem como das suas evolugcdes ara que possa compreender
todo o processo pelo qual esta a passar.

E muito importante o apoio da familia em todo o processo, pois o aluno

tem que sentir apoio a sua volta.
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A nivel de sintese decidimos apresentar as convergéncias e
divergéncias entre os resultados conseguidos entre ambos os estudos. A nivel
de pontos similares encontramos a definicdo de hidrofobia, pois € unanime
como o medo da agua, as emogoes sentidas pelos hidrofébicos e captadas
pelos professores também tiveram um ponto em comum, o panico. E ambos
atribuiram a natureza desta problematica a acg¢des ocorridas no passado,
nomeadamente na infancia.

Relativamente a divergéncias também existem questbes que podemos
enumerar como 0 apoio social, onde o hidrofébico da grande relevancia aos
familiares mais proximos e o professor d4& muito mais importancia a sua
performance nesta questdo. Para finalizar, os professores nao atribuem
nenhum perfil aos hidrofébicos, mas nés investigadores podemos compreender
que a totalidade da nossa amostra € do sexo feminino, o que pode proceder a
algumas ilacgoes.
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12. PROPOSTA DE UM PLANO DE FORMACAO DE PROFESSORES EM
HIDROFOBIA

Em conformidade com os resultados obtidos considera-se que sera
pertinente elaborar o desenho de uma possivel planificacdo de uma formacao
para professores de natacdo em Hidrofobia para assim poder ultrapassar as
lacunas de formacao base como professor de educacao fisica/desporto neste
dominio.

Relembremos que capacidade adaptativa do ser humano leva-o a poder
habitar as regides mais dificeis e inacessiveis do planeta, como as areias do
Sara Central ou nas neves dos Himalaias. Mas apresenta limitagdes naturais
que Ihe tornam a agua um meio adverso. No entanto, consegue adaptar-se a
agua de uma forma relativamente estavel: de forma etolégica (a mercé do
envolvimento) ou de uma forma organizada, provocada num processo de
ensino.

A importancia da experiéncia motora no meio aquatico para adultos que
possuam hidrofobia reside numa pratica desportiva/educativa enquadrada e
especifica, apresentando um conjunto de atributos que ultrapassam o objectivo
de “ensinar a nadar”.

O seu interesse reside na sua incidéncia psicologica/motora, traduzida
na transposicdo do medo da agua e, possivelmente, a posteriori na aquisicao
de um bem social: saber nadar.

O seu desenvolvimento proporciona uma pratica orientada e centrada no
hidrofébico, ndo desperdigando a possibilidade de aprofundar o conhecimento
sobre o processo de aprendizagem do individuo ao meio aquético.

Atribui-se a presenga dos professores uma necessidade de orientadores
de todo o processo, de forma a evitar prejuizos emocionais e afectivos a
pessoa, sendo as suas capacidades de docentes ponto fulcal no processo de
desenvolvimento.

Por este motivo, consideramos que sendo os professores de natacdo um
dos principais impulsionadores de todo o processo ensino-aprendizagem,
seriam uma populagdo-alvo atractiva para a realizagdo deste projecto, na

classe de hidrofébicos especificamente.
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12.1CRONOGRAMA DE UM PLANO DE FORMACAO EM HIDROFOBIA

PARA PROFESSORES DE NATACAO

Quadro n.? 8 — Cronograma do Plano de Formacao

Curso:

Objectivos:

Entidades
Envolvidas:

Local:
Duracéo:

Destinatarios:

Formadores:

Calendario:

Programa:

Formacao de Hidrofobia a Docentes de
Natacao

Dar a conhecer informacoes que serao preciosas
para um programa de exceléncia de
desenvolvimento da Natacao para Hidrofobicos.

Associacao de Natacao Distrital

Sala de Formacao e Piscina

7 Horas

Formandos que frequentem o Curso de Treinador
de Primeiro Nivel

Licenciado em Educacao Fisica e Especialista na
area da Hidrofobia

22 Feira: 14horas — 16horas
32 Feira: 14horas — 16horas
42 Feira: 15horas — 17horas
52 Feira: 15horas — 16horas

¢ Diferenca entre medo e fobia;
e Caracterizacao de uma fobia;
e Comportamentos especificos de uma fobia;

e Caracterizacao da hidrofobia;
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¢ Intervencao terapéutica;

¢ Trabalho a realizar pré-aula;
e Progressoes de ensino;

¢ Material Didactico;

¢ Recursos Materiais;

¢ Recursos Espaciais.

Modalidade e
Forma de Formacao em sala de formacao e na piscina.

Organizacao:

Observacoes: Formacao exclusiva para os formandos que
estejam inscritos no Curso.
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12.1.1 CONTEXTUALIZACAO DAS NECESSIDADES DE FORMACAO

Partimos do principio de que somos Formadores de uma Associacao de
Natacao Distrital, que possui no seu departamento de formacéao, todo um leque
de disciplinas que um individuo, ao tirar o curso de primeiro nivel de Monitor de
Natacao, tem que estar apto. Vamos colocar a Formacao sobre Hidroféficos
neste mesmo curso, pois este é o nivel mais elementar que todos os Monitores
de Natagcao tém que possuir para poder dar aulas.

Proximos de mais um curso de primeiro nivel, mas com uma
particularidade a “Formac&o sobre Hidrofobia” como modulo integrante,
necessitamos de projectar e realizar o planeamento modular.

Perante a falta de formacédo dos professores no acompanhamento
destes casos e verificando que estes tém um papel tdo importante como
impulsionadores activos de todo o processo de aprendizagem, surge-nos a
necessidade de realizar uma formacdo que dotasse 0os mesmos com um
conjunto de conhecimentos, que lhes permitisse trabalhar de forma adequada
neste processo.

Os formandos para se inscreverem no Curso de Treinadores do Primeiro
Nivel, necessitam de apresentar o Certificado de Habilitagdes com o 9° ano de
escolaridade completo.

Posteriormente sera marcado um teste de Natagcédo, onde os individuos
vao demonstrar a sua relagdo com a agua e dominio dos estilos de nado. Caso
0s sujeitos nao preencham os requisitos pretendidos, ndo poderdo iniciar o
curso. Ficando s6 depois delineada os destinatarios da nossa formagéo.

Todos estes procedimentos surgem devido a necessidade de a
Associagao desenvolver um trabalho de qualidade e de correcgdo no ambito da
Natacdo, assim como os formandos com o0s requisitos adequados ficarem
unicamente providos da possibilidade de leccionar.
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12.1.2 OBJECTIVOS GERAIS DA FORMACAO

O passo mais importante a ser tomado por um hidrofébico € o0 momento
em que decide que esta na altura de assumir 0 seu receio e que esta
preparado para o tentar ultrapassar. Para isso, no nosso caso especifico,
recorre a uma Escola de Natacao. Nos primeiros tempos, o professor sera um
“psicologo”, que servira de intermediario entre o individuo e a agua. As
primeiras aulas deverdo tornar-se num momento de descontracgado, dai a
importancia do papel dos professores. De facto, as suas estratégias poderao
determinar e ajudar a pessoa a ter uma boa relagdo com a agua ou, pelo
contrario dificultar, sem disso ter a nog¢ao.

Dois dos factores que podem contribuir para que o hidrofobico comece a
ter uma relagdo menos boa com a 4gua sdo a inexperiéncia do professor
perante estes casos e uma incorrecta abordagem inicial.

O primeiro deve-se ao facto de o professor ndo estar preparado
pedagogico e didacticamente para um caso desta natureza, pois a sua
formacao base néo foi a indicada, ou entdo ndo aplicou os conceitos aquiridos
aquando da sua formacao.

O outro prende-se com o facto de o professor ndo conseguir identificar o
caso e aborda-lo como um caso normal, em que um individuo quer aprender a
nadar descurando, por isso, um conjunto de requisitos necessarios no

tratamento de um hidrofébico.
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12.1.3 PLANO DE ACTIVIDADES DA FORMACAO

Depois de serem comprovados os requisitos exigidos, é indispensavel
ter uma Formacgado Tedrica/Pratica de cariz informativo e formativo, com o
Formador, formacgao esta que se reveste de uma extrema importancia, pois sé
assim poderdao ser cedidas informacées que serdo preciosas para um
programa de desenvolvimento de exceléncia.

A nossa formagao acontecera em quatro momentos distintos, num total
de sete horas, e realizar-se-a na Sala de Formagbes da Associa¢cdo e na
Piscina.

A primeira sessdo, denominada de “Fobias” decorrera na segunda-feira
entre as 14 e as 16 horas e serd essencialmente teodrica. Os conteudos a
abordar sao relativos as fobias e tudo o que elas envolvem, como a diferenca
entre medo e fobia, caracterizacdo de uma fobia, comportamentos especificos
de uma fobia, caracterizacdo da hidrofobia e intervencéo terapéutica. Como
estratégia de ensino, utilizamos um suporte bibliografico que confronte diversos
autores e dvd que demonstre a parte pratica da intervencgéao terapéutica.

A segunda sessao, “Progressoes Tedricas” decorrera na terca-feira entre
as 14 e as 16 horas e também ser4 tedrica. Os conteudos a tratar seréo a nivel
didactico, pedagdgico e propedéutico como o trabalho em seco, progressoes
de ensino, material a utilizar, recursos espaciais e temporais.

A terceira, “Progressdes Praticas” sera na quarta-feira entre as 15 e as
17 horas e sera pratica, como tal situar-se-a na piscina. Nesta aula, os
professores terdo a possibilidade de colocarem em pratica os conteudos
abordados e também terao a possibilidade de aplicar as estratégias de ensino,
simulando uma aula. Nos ultimos 20 minutos desta sessd@o, os formandos
estardo sujeitos a uma avaliagdo formativa com os colegas para constatar se
os conteudos foram interiorizados.

A quarta sessao, “Avaliagdo” de quinta-feira serd a mais curta, pois ja
sera uma avaliacao tedrica, que decorrera entre as 15 e as 16 horas. Nesta
sessao o objectivo é de comprovar se os contetudos foram assimilados.
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12.1.4 AVALIACAO DA FORMACAO

O sistema de avaliagdao desenvolveu-se num anico nivel:

¢ |dentificacdo da medida em que o ambiente pedagdgico se revela
adequado a situacdo concreta de ensino/aprendizagem. Neste
sentido, os formandos vao responder a uma ficha de avaliagdo apos

a formagéao sobre os pontos parametrizados no decorrer da mesma.
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13. CONCLUSOES

Apobs este primeiro passo na investigagdo que se aproxima, ja podemos
retirar algumas ilagoes.

A palavra hidrofobia é relativamente recente e estd vulgarizada como
medo da agua.

Sempre existiram pessoas com esta fobia, mas apenas nos ultimos
tempos tém sido objecto de investigacbes e reflexbes, apesar de a
documentacao ser escassa sobretudo a nivel nacional.

Trata-se de um relevante problema individual e até mesmo social,
relacionado com diversas experiéncias como situacdes perigosas vivenciadas
na primeira ou na terceira pessoa; ou por falta de contacto/conhecimento que,
num passado préximo, relacionado com a cultura e com o retrocesso
econémico que 0 nossoO pais viveu e vive, pois nem todas as pessoas tém
possibilidades de ir a praia ou a piscina.

Este factor ainda € mais digno de reflexdo, sendo ele constatado no
Povo Portugués, que tem todas as suas tradicoes ligadas aos Descobrimentos
Maritimos e na propria localizagdo geografica de Portugal, que € contemplada
com toda a sua extremidade oeste e sul com o Oceano Atlantico e o interior
com enormes rios como o0 Tejo e o Douro, apesar de toda a nossa amostra
viver no interior e ndo ter muito contacto com os diferentes tipos de praias.

As mulheres estdo mais expostas a Hidrofobia? Talvez ndo, mas o facto
de durante a infancia os rapazes contactarem mais com o meio exterior e
vivenciarem no seu quotidiano com as praias maritimas ou fluviais, nas mais
diversas actividades como pesca, banho. Pode ser um grande condicionador
desta problematica. Mas por outro lado também pensamos que os homens tém
maior complexidade é mostrar esta sua limitacdo do que as mulheres, como tal
nao recorrem as Escolas de Natacao para os ajudarem.

A hidrofobia tem como principais caracteristicas:

e Ansiedade e Panico;
e Tensado Muscular e Incapacidade de submergir as vias respiratorias.

Para além destes sintomas, existem outras formas de expressar esta
causa, uma vez que estamos a tratar um enigma individual e, como tal, cada

individuo reage de uma forma prépria a um estimulo.
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Os professores de natacdo dao grande relevancia ao seu desempenho
neste processo e afirmam que os casos que trataram tiveram praticamente
todos 100% de sucesso. O que demonstra uma enorme auto-confianca no seu
trabalho.

E unanime entre os profissionais da natagdo que estes casos deveriam
ser abordados isoladamente com racios muito reduzidos se ndo mesmo de um
para um. Devido ao acompanhamento que estas pessoas precisam devido a
sua inseguranca neste meio e de perder o controlo.

Apesar de sabermos que é dificil quantificar temporalmente o tempo
para se ultrapassar um caso de hidrofobia, os docentes referem que em média
uma pessoa demora entre dois a quatro meses com uma frequéncia de duas
aulas semanais, para estar com os requisitos para ser inserida numa aula
formal de aprendizagem de adultos.

Embora saibamos que conhecendo as causas, estudando-as e
realizando um programa para o combater, este problema ja tera sido alvo de
uma abordagem que, certamente, sera um ponto de partida valido para estudos
posteriores que possam vir a retirar as mais diversas e complexas
ilagcbes.Trata-se de uma patologia que pode ser perigosa para quem dela
padece, pois huma situacao de perigo na agua nao tera uma reacgao tao viavel
COmo uma pessoa que nao possui esta patologia, dai também a necessidade
de favorecer uma troca de conhecimentos dos técnicos de diferentes zonas do
Pais, com o objectivo de extrair ensinamentos de outros trabalhos e as suas
respectivas conclusdes. Assim pode-se-& intervir com outra certeza nesta area,
criando programas que possam ser aplicados junto de um publico infantil como

adulto, para que se possa contrariar este mal.
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Entrevista 1
Idade: 56 anos
Estado Civil: Viava
Profissao: Trabalho na Agricultura
Sexo: Feminino
Local de Residéncia: Malhada Alta
Local de Trabalho: Malhada Alta

Qual o motivo que a (0) trouxe a natacao?

O motivo foi o0 médico que me recomendou por motivos de coluna.

Qual os beneficios que “saber nadar” e “praticar natacao” pode trazer a
sua vida?

Os beneficios espero eu que sejam para melhor.

Durante o ano que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?

Nenhum.
Sente que tem limitacoes no contacto com a agua? Se sim, quais?
Sim, tenho medo e quando estou em contacto com a agua tenho muita

ansiedade.

Sabe qual é a causa deste receio?

Nao.

Ha quanto tempo comecou este receio?

Desde sempre.

Como surgiu?

N&ao sei porque sempre o tive.

Este receio ocorre somente quando esta em contacto com a agua?
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Sim.

Quais sao as sensacoes que tem em contacto com a agua?

Tenho medo.

Estas sensacoes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com
o tempo?

Esta sensagéo tem diminuido com as aulas de natacao.

Sabe o que é uma hidrofobia? Se sim, defina.
N&o. Nunca ouvi falar.

Ja tomou alguma iniciativa anterior, para ultrapassar este receio?

Nao.

Ja sentiu alguma discriminacao social por possuir este receio?
Nao.

Como acha que este receio pode desaparecer?
Com o tempo e as aulas de natagao.

Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de
aprender a nadar?

O professor.

Tem mais alguma coisa a referir?

Nao.
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Entrevista 2
Idade: 40 anos
Estado Civil: Casada
Profissao: Docente
Sexo: Feminino
Local de Residéncia: Nisa
Local de Trabalho: Nisa

Qual o motivo que a (0) trouxe a natacao?

O motivo foi tentar ultrapassar 0 meu medo da agua.

Qual os beneficios que “saber nadar” e “praticar natacao” pode trazer a
sua vida?

Os beneficios sdo em todos os niveis, como fisicos, psicoldgicos, sociais.

Durante o ano que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?

Nas férias do Verao costumo viajar para locais que tenham praia.

Sente que tem limitacoes no contacto com a agua? Se sim, quais?

Sim, tenho medo de ndo controlar o meio, principalmente de nao ter pé.

Sabe qual é a causa deste receio?
Sim, quando tinha 6 anos vivia Angola e tinhamos piscina em casa. Um dia
enquanto brincava com o0 meu primo, cai para dentro da piscina e fui salva por

um funcionario da quinta.

Ha quanto tempo comecou este receio?
A 34 anos.

Como surgiu?

Por ter apanhado aquele susto que referi em cima.
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Este receio ocorre somente quando esta em contacto com a agua?

Sim, principalmente quando nao tenho pé.

Quais sao as sensacoes que tem em contacto com a agua?
Ansiedade e quando nao tenho pé, panico.

Estas sensacoes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com
o tempo?

Antes de entrar para a natagao as sensacoes foram sempre iguais. Mas desde
que entrei para a natacao, apesar de ter sido a pouco tempo ja me sinto mais a

vontade com a agua.

Sabe o que é uma hidrofobia? Se sim, defina.

Sim. E 0 medo da agua.

Ja tomou alguma iniciativa anterior, para ultrapassar este receio?

Nao, esta foi a primeira.

Ja sentiu alguma discriminacao social por possuir este receio?
N&o.

Como acha que este receio pode desaparecer?

Com as aulas de natacgao.

Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de
aprender a nadar?

O meu marido.

Tem mais alguma coisa a referir?

Nao.
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Entrevista 3
Idade: 53 anos
Estado Civil: Casada
Profissao: Doméstica
Sexo: Feminino
Local de Residéncia: Fajarda
Local de Trabalho: Fajarda

Qual o motivo que a (0) trouxe a natacao?

Aprender a nadar.

Qual os beneficios que “saber nadar” e “praticar natacao” pode trazer a
sua vida?
Beneficios fisicos para ter mais motricidade nos meus movimentos e

psicologicos para me abstrair dos meus problemas.

Durante o ano que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?

Sim, costumo ir passar uma semana no Verdo & praia da Nazaré.

Sente que tem limitacoes no contacto com a agua? Se sim, quais?
Sim, o meu contacto na praia vai até molhar os pés. Para além disso ndo tenho

confianga.

Sabe qual é a causa deste receio?
Nao faco ideia, mas penso que se deve com o facto de em pequena nao ter

aprendido a nadar.

Ha quanto tempo comecou este receio?
Penso que desde sempre.

Este receio ocorre somente quando esta em contacto com a agua?
Sim.
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Quais sao as sensacoes que tem em contacto com a agua?
Passei de uma grande sensagdo de inseguranga, para neste momento

comegar a apreciar a agua.

Estas sensacoes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com
o tempo?

As sensacdes mas tém diminuido e as boas por sua vez tém aumentado.

Sabe o que é uma hidrofobia? Se sim, defina.
Sim, é ter medo da agua.

Ja tomou alguma iniciativa anterior, para ultrapassar este receio?

Nao.

Ja sentiu alguma discriminacao social por possuir este receio?
N&ao.

Como acha que este receio pode desaparecer?

Continuando a vir as aulas de natagao.

Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de
aprender a nadar?

Principalmente o meu marido.

Tem mais alguma coisa a referir?

Nao.
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Entrevista 4
Idade: 51 anos
Estado Civil: Casada
Profissao: Escrituraria
Sexo: Feminino
Local de Residéncia: Pegdes
Local de Trabalho: Pegbes

Qual o motivo que a (0) trouxe a natacao?

Aprender a nadar.

Qual os beneficios que “saber nadar” e “praticar natacao” pode trazer a
sua vida?

Beneficios Fisicos e ultrapassar o medo da agua.

Durante o ano que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?

Apenas a piscina da minha irma.

Sente que tem limitacoes no contacto com a agua? Se sim, quais?

Sim, para além de ndo saber nadar tenho muito receio quando imirjo a cara.

Sabe qual é a causa deste receio?
Acho que tem a ver com o facto de na minha adolescéncia nao ter tido contacto

com agua.

Ha quanto tempo comecou este receio?

Desde sempre.

Como surgiu?
Nao faco ideia.
Este receio ocorre somente quando esta em contacto com a agua?

Sim, mas como referi quando molho a cara.
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Quais sao as sensacoes que tem em contacto com a agua?
Muita inseguranca.

Estas sensacoes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com
o tempo?
Acho que foi sempre igual, até ao momento que vim para a natagdo, pois com

o contacto com a agua tenho ultrapassado o meu medo.

Sabe o que é uma hidrofobia? Se sim, defina.

Sim, é o medo da agua.

Ja tomou alguma iniciativa anterior, para ultrapassar este receio?

N&o esta foi a primeira.

Ja sentiu alguma discriminacao social por possuir este receio?

Nao.

Como acha que este receio pode desaparecer?
O meu objectivo é que o continuar das aulas, aprenda a nadar.

Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de
aprender a nadar?
Quem me tem apoiado mais, tenho sido eu propria. Apesar de ter alguns

incentivos, como dos meus filhos.

Tem mais alguma coisa a referir?
Espero que depois de aprender a nadar, possa ir & praia com 0 meu neto e

possa brincar com ele na agua.
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Entrevista 5
Idade: 49 anos
Estado Civil: Casada
Profissao: Auxiliar Servicos Gerais
Sexo: Feminino
Local de Residéncia: Malhada Alta
Local de Trabalho: Malhada Alta

Qual o motivo que a (0) trouxe a natacao?

Problemas de saude, principalmente a nivel da coluna vertebral.
Qual os beneficios que “saber nadar” e “praticar natacao” pode trazer a
sua vida?

Resolver alguns problemas de saude.

Durante o ano que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?

Sim, no Verdao com o mar.

Sente que tem limitacoes no contacto com a agua? Se sim, quais?

Sim, ansiedade e pouco a vontade.

Sabe qual é a causa deste receio?

Medo de afogamento por ndo saber nadar.

Ha quanto tempo comecou este receio?

Ha cerca de 30 anos.

Como surgiu?

Surgiu na tentativa de aprender a nadar.

Este receio ocorre somente quando esta em contacto com a agua?
Sim.
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Quais sao as sensacoes que tem em contacto com a agua?

Nao consigo estar a vontade.

Estas sensacoes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com
o tempo?
Diminuindo, apds o comecgo das aulas de natacao.

Sabe o que é uma hidrofobia? Se sim, defina.

Sim. E ter panico da agua.

Ja tomou alguma iniciativa anterior, para ultrapassar este receio?

N&ao. Nunca.

Ja sentiu alguma discriminac¢ao social por possuir este receio?

Nao.

Como acha que este receio pode desaparecer?
Aprendendo a nadar, continuando com as aulas de natagéao.

Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de
aprender a nadar?

A familia (marido e filho).

Tem mais alguma coisa a referir?
Estou bastante satisfeita com as aulas de natacdo e com os resultados obtidos.
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Entrevista 6
Idade: 36 anos
Estado Civil: Casada
Profissao: Operaria Fabril
Sexo: Feminino
Local de Residéncia: Coruche
Local de Trabalho: Monte da Barca

Qual o motivo que a (0) trouxe a natacao?
Aprender a nadar, problemas de coluna e perder o medo (ndo da agua) mas da
falta de pé na agua.

Qual os beneficios que “saber nadar” e “praticar natacao” pode trazer a
sua vida?

Além dos beneficios fisicos, praticar desporto, ajudar a reduzir o risco de
algumas doencas cardiovasculares, diabetes, hipertensao.

Durante o ano que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?

Costumo ir & praia e a piscina.

Sente que tem limitacoes no contacto com a agua? Se sim, quais?

Sim, porque ndo entro em agua em que nao tenha pé.

Sabe qual é a causa deste receio?
Sim, quando era adolescente apanhei um grande susto no rio. Quase morri

afogada, porque entrei me panico quando me disseram que nao tinha pé.
Ha quanto tempo comecou este receio?

Comecou quando tinha 19 anos, a precisamente 27 anos.

Este receio ocorre somente quando esta em contacto com a agua?

Sim.

Quais sao as sensacoes que tem em contacto com a agua?

12
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Eu adoro agua, contudo quando nao tenho pé fico aflita.

Estas sensacoes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com
o tempo?

Desde que apanhei o susto, tém sido sempre iguais.

Sabe o que é uma hidrofobia? Se sim, defina.

Nao. Sera medo da agua?

Ja tomou alguma iniciativa anterior, para ultrapassar este receio?
Sim, pouco a pouco tenho ido a agua (piscina, rio, mar) com os meus filhos e

também por mim mesmo, porque gosto de agua.

Ja sentiu alguma discriminac¢ao social por possuir este receio?

Nao.

Como acha que este receio pode desaparecer?
Talvez aprendendo a nadar correctamente, tendo aulas com profissionais.

Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de
aprender a nadar?

Os meus familiares préximos, a minha vontade prépria e a minha filha.

Tem mais alguma coisa a referir?

Nao.
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Entrevista 7
Idade: 51 anos
Estado Civil: Casada
Profissao: Operaria Fabril
Sexo: Feminino
Local de Residéncia: Coruche
Local de Trabalho: Salvaterra de Magos

Qual o motivo que a (0) trouxe a natacao?
Porque queria aprender a nadar.

Qual os beneficios que “saber nadar” e “praticar natacao” pode trazer a
sua vida?

Proporciona uma vida mais saudavel.

Durante o ano que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?

Com o mar, na praia durante o Verao.

Sente que tem limitacoes no contacto com a agua? Se sim, quais?

No inicio sim, tinha receio.

Sabe qual é a causa deste receio?
O facto de néo ter aprendido a nadar logo na infancia e de ter pouco contacto

com a agua.

Ha quanto tempo comecou este receio?
Desde sempre.

Como surgiu?

N&o sei porque sempre o tive.

Este receio ocorre somente quando esta em contacto com a agua?
Sim.
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Quais sao as sensacoes que tem em contacto com a agua?
Actualmente estou a aprender a apreciar a agua e as sensagoes sao cada vez

mais positivas.

Estas sensacoes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com
o tempo?
O receio tem diminuido com o tempo no sentido inverso da a vontade na

piscina.

Sabe o que é uma hidrofobia? Se sim, defina.

O medo extremo da agua.

Ja tomou alguma iniciativa anterior, para ultrapassar este receio?
Sim, ja me tinha inscrito noutra escola de natacdo com o objectivo de

ultrapassar este medo.

Ja sentiu alguma discriminac¢ao social por possuir este receio?

Nao.

Como acha que este receio pode desaparecer?
Penso que nunca desaparecera por completo embora possa diminuir com mais

aulas.

Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de
aprender a nadar?
O professor tem sido o maior incentivador e encorajador procurando transmitir-

me maior autoconfianga.

Tem mais alguma coisa a referir?

Nao.
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Entrevista 8

Idade: 32 anos

Estado Civil: Solteira

Profissao: Assistente Administrativa
Sexo: Feminino

Local de Residéncia: Almeirim
Local de Trabalho: Almeirim

Qual o motivo que a (0) trouxe a natacao?
O principal motivo que me trouxe & natacao foi “perder o medo” que tenho da
agua, e aprender assim a tirar partido da natacdo para beneficiar a minha

saude.

Qual os beneficios que “saber nadar” e “praticar natacao” pode trazer a
sua vida?
Para mim os beneficios séo principalmente em termos de saude. Fazendo este

exercicio melhoro o corpo e a mente.

Durante o ano que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?

Apenas na praia no Verao.

Sente que tem limitacoes no contacto com a agua? Se sim, quais?
Sim, tenho medo de perder o contacto com o chao e de nao voltar a encontra-

lo.

Sabe qual é a causa deste receio?
Sim, foi um susto que apanhei em crianga. Uma onda levou-me para o mar e
s6 o nadador salvador me consegiui ir buscar, mas ainda fiquei um bocado

debaixo de agua.

Ha quanto tempo comecou este receio?
A cerca de 23 anos.
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Como surgiu?

Foi a partir desse susto.

Este receio ocorre somente quando esta em contacto com a agua?
Sim.

Quais sao as sensacoes que tem em contacto com a agua?
Se estou na praia, e estou perto da agua e vejo as ondas fico em panico e nem
sequer me consigo aproximar mais. Se ndo ha ondas tenho medo que

aparecam de repente e eu nao consiga fugir.

Estas sensacoes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com
o tempo?

Tém sido sempre iguais.

Sabe o que é uma hidrofobia? Se sim, defina.
Penso que a hidrofobia € o medo da agua.

Ja tomou alguma iniciativa anterior, para ultrapassar este receio?

N&o. A Unica coisa que faria era testar o meu medo entrando no mar.

Ja sentiu alguma discriminacao social por possuir este receio?

N&o nunca.

Como acha que este receio pode desaparecer?

Devagarinho, com paciéncia sem choques.

Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de
aprender a nadar?

A familia, principalmente o meu marido, que quer que eu o ensine depois.

Tem mais alguma coisa a referir?
Nada.
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Anexo 2
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Guiao de entrevista a hidrofobicos

Esta entrevista é realizada no ambito do projecto de dissertagdo de
mestrado, com a tematica “Formacao de Hidrofobia a Docentes de Natagao” de
Antonio Manuel Ferreira da Silva, discente da Universidade do Algarve e do
Instituto Politécnico de Beja.

O objectivo geral desta entrevista é de recolher um conjunto de
informagdes relevantes sobre a Hidrofobia, junto de Hidrofébicos para proceder
a elaboragdo do Plano de Formacdo a aplicar junto dos Professores de
Natacao.

Os objectivos especificos sao tentar compreender uma relagao
social/perfil entre os hidrofobicos, as causas/receios da hidrofobia, saber a
disponibilidades destes para aprenderem a nadar, identificacdo dos receios e

compreender 0 apoio social que estas pessoas tém.

Dados Biograficos
|dade:

Estado Civil:

Profissao:

Sexo:

Local de Residéncia:

Local de Trabalho:

Dimensao 1 — Disponibilidade para aprender a nadar
Sub-dimensao 1.1 — Motivo para a pratica da natacao

1. Qual o motivo que a (0) trouxe a natagao?

Sub-dimensao 1.2 — Beneficios da pratica da natacao

2. Quais os beneficios que “saber nadar” e “praticar natagdo” podem trazer a
sua vida?

Sub-dimensao 1.3 — Exposicao e contacto com a agua

3. Durante o ano, que contacto tem com a agua (rio, barragem, mar, ...)?
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Sub-dimensao 1.4 — Limitacoes com a agua

4. Sente que tem limitagdes no contacto com a 4gua? Se sim, quais?

Dimensao 2 — Causas/Receios da Hidrofobia
Sub-dimensao 2.1 — Identificacao do receio da agua
5. Sabe qual é a causa deste receio?

Sub-dimensao 2.2 — Historial do receio
6. Ha quanto tempo comecou este receio?
7. Como surgiu?

Sub-dimensao 2.3 — Gerador do receio da agua

8. Este receio ocorre somente quando estd em contacto com a agua?

Dimensao 3 — Identificacao dos Receios

Sub-dimensao 3.1 — Sensacodes do contacto com a agua

9. Que sensagbes tem ao contactar com a agua?

10. Estas sensagbes foram sempre iguais, ou tém aumentado/diminuido com o
tempo?

Sub-dimensao 3.2 — Conhecimento sobre Hidrofobia

11. Sabe o que € uma hidrofobia? Se sim, defina-a.

Dimensao 4 — Apoio Social
Sub-dimensao 4.1 — Tomada de decisao

12. Ja tomou alguma iniciativa anterior para ultrapassar este receio?

Sub-dimensao 4.2 — Descriminacao Social

13. Ja sentiu alguma discriminagao social por possuir este receio?

Sub-dimensao 4.3 — Estratégias para ultrapassar o problema
14. Como acha que este receio pode desaparecer?
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Sub-dimensao 4.4 — Apoio Social

15. Quem é que sente que esta consigo e o (a) tem apoiado nesta aventura de
aprender a nadar?

Observacoes

16. Tem mais alguma coisa a referir?

Muito obrigado pela sua colaboracao!
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Anexo 3
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Guiao de questionarios a professores de natacao

Este questionario é realizada no ambito do projecto de dissertacdo de

mestrado, com a tematica “Formacao de Hidrofobia a Docentes de Natagao” de

Anténio Manuel Ferreira da Silva, discente da Universidade do Algarve e do

Instituto Politécnico de Beja.

O objectivo geral deste questionario € de recolher um conjunto de

informagbes relevantes sobre a Hidrofobia junto de Professores de Natacao

para proceder a elaboragédo do Plano de Formagéao a aplicar nos mesmos.

Os objectivos especificos sdo percener o que é uma hidrofobia e como

se identifica, como deve ser o primeiro contacto com a aula de um hidrofébico,

quais as progressoes didacticas e metodoldgicas a realizar, quais o0s

procedimentos a tomar numa fase po6s-hidrofobia e como deve ser o perfil de

um profissional para trabalhar com hidrofébicos.

Dados Biograficos

Sexo:

Local de trabalho:

Local de residéncia:

|dade:

Estado Civil:

Anos de experiéncia profissional:
Formagéo:

Dimensao 1 - Identificacao de uma hidrofobia
Sub-dimensao 1.1 — O que é um hidrofobia

1 — O que € uma hidrofobia?

2 — Como identifica uma situagéo de hidrofobia?

Sub-dimensao 1.2 — Identificacao de casos de hidrofobia
3 — Ao longo da sua carreira profissional, quantos casos identificou?

4 — Quantos casos foram ultrapassados?
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Dimensao 2 — Primeiro contacto com a aula
Sub-dimensao 2.1 — Procedimentos iniciais
5 — Qual o procedimento que costuma seguir quando lhe surge alguém com

hidrofobia?

Sub-dimenséao 2.2 — Trabalho fora de agua
6 — Quando lhe surge alguém com hidrofobia, costuma realizar algum

trabalho fora da agua? Se sim, qual?

Sub-dimensao 2.3 — Sintomas exteriorizados

7 — Quais sao as emogdes/sensacdes que estas pessoas exteriorizam no
primeiro contacto com a agua?

8 — E os sintomas fisicos, quais sao?

9 — E os sintomas psicoldgicos, quais sao?

Dimensao 3 — Progressoes didacticas/metodoldgicas

Sub-dimensao 3.1 — Primeiro conteudo a abordar
10 — Qual é o conteudo que € abordado numa primeira fase?

Sub-dimensao 3.2 — Progressao de ensino

11 — Qual a progressao de conteudos que realiza num caso de hidrofobia?

Sub-dimensao 3.3 — Caracteristicas da aula
12 — Que caracteristicas deve ter uma aula unicamente direccionada para

pessoas com hidrofobia? (piscina, professor, material)

Dimensao 4 — Pés-Hidrofobia
Sub-dimensao 4.1 — Tempo para ultrapassar a hidrofobia
13 — Nao podendo indicar um tempo exacto para tratar uma hidrofobia, quanto

tempo, em média, pode uma pessoa levar para ultrapassar o medo da agua?

Sub-dimensao 4.2 — Perfil dos hidroféobicos
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14 — As pessoas com hidrofobia denunciam habitualmente um perfil? Se sim,
qual?

Sub-dimensao 4.3 — Maiores dificuldades

15 — Quais sdo as suas maiores dificuldades para ultrapassar o problema?

16 — Como procede habitualmente para ultrapassar o problema?

Sub-dimensao 4.4 — Pessoas significativas no processo

17 — Que pessoas sao significativas para ultrapassar o problema?

Sub-dimensao 4.5 — Motivacoes do Professor
18 — Quais sdo as suas principais motivacoes para ultrapassar o problema?

Dimensao 5 - Perfil do profissional para trabalhar com
hidrofébicos

Sub-dimensao 5.1 — Competéncias do Professor
19 — Que competéncias (pessoais, profissionais, outras) necessarias deve ter

um profissional para trabalhar com hidrofébicos?

Sub-dimensao 5.2 — Condicoes auxiliares

20 — Quais os apoios que tem ao seu alcance?

Sub-dimensao 5.3—- Formacao ideal do professor
21 — Qual a formacéao que deve ter?

Observacoes
22 — Tem mais alguma coisa a referir sobre este assunto da hidrofobia e o

docente de natagao?

Muito obrigado pela sua colaboracao!
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