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RESUMO

Objetiva-se analisar as percepcdes de 15 professoras da Educacdo Infantil, participantes de um programa de
formacédo continuada com 12 praticas de ioga, voltadas a produzir melhoras nos aspectos fisicos, psicoldgicos,
atitudinais e relacionais. Trata-se de estudo qualitativo fundamentado na pesquisa-a¢do. Os dados foram
coletados por questionario, grupo focal e diario de campo. Conclui-se que a ioga pode ser uma das estratégias a
ser utilizada no contexto da formacgdo continuada, por ser uma experiéncia potente no sentido de despertar as
professoras e professores para a descoberta e o desenvolvimento dos seus préprios corpos e a construcao de
novos saberes em torno de si, incidindo no desenvolvimento pessoal na docéncia.
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ABSTRACT

The objective of this study is to analyze the perceptions of 15 female pre-school teachers who participated in a
continuous training program with 12 yoga practices aimed to improve physical, psychological, attitudinal and
relational aspects. This is a qualitative study based on action research. Data were collected by questionnaire,
focus group and field diary. It is concluded that yoga can be one of the strategies to be used in the context of
continuing education, because it is a powerful experience in the sense of awakening teachers for the discovery
and development of their own bodies and the construction of new knowledge around them, focusing on
personal development in teaching.

Keywords: continuing education; teachers of Early Childhood Education; yoga

RESUMEN

Se pretende analizar las percepciones de 15 profesoras de la educacion infantil, participantes de un programa de
formacion continuada con 12 préacticas de yoga, dirigido a producir mejoras en los aspectos fisicos aspectos
fisicos y psicolégicos y en actitudes y relaciones. Se trata de un estudio cualitativo fundamentado en la
investigacién-accién. Participaron del estudio 15 profesoras de la educacién infantil. Los datos fueron
recolectados por cuestionario, grupo focal y diario de campo. Se concluye que el yoga puede ser una de las
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estrategias a ser utilizadas en el contexto de la educacién continua, por ser una experiencia potente en el sentido
de despertar a las profesoras y profesores para el descubrimiento y el desarrollo de sus propios cuerpos y la
construccién de nuevos saberes en torno a si, que se centra en el desarrollo personal en la docencia.

Palabras-clave: educacion continua; maestros de Educacion Infantil; yoga.

Introducao

A realidade de professoras e professores da Educacao Infantil € demarcada
por situacbes de estresse, mal-estar, adoecimento e insatisfacao laboral;
perpassando, ainda, pela desvalorizacao social da profissao (VIEIRA; OLIVEIRA, 2013).
Este cendrio conduz a um olhar atento para a dimensao pessoal nos processos de
formacdo continuada incluindo, entre suas concepcdes, a ideia de professora e
professor como seres integrais.

Para Gatti (2003), sao limitantes as concepc¢des de cursos e formacao
continuada sustentadas na oferta de informacdes e conteudos, focadas apenas nos
aspectos cognitivos dos docentes como meios de produzir mudancas na maneira de
agirem ou em suas posturas. Tais concep¢des desconsideram os aspectos
socioafetivos e culturais, bem como a integracao entre as diferentes dimensdes
humanas e profissionais.

Imberndn (2009, 2010), fortalecendo a visdo da formacao continuada pautada
no(a) docente como ser integral, destaca que além dos conhecimentos especificos
de uma determinada drea e/ou dos fundamentos da pratica pedagdgica, essa
dimensdo da profissao deve contemplar o desenvolvimento emocional e atitudinal.
A formacdo em atitudes (cognitivas, afetivas e comportamentais) favorece o
desenvolvimento pessoal em uma profissao em que ha uma fronteira difusa entre o
profissional e o pessoal.

Rossi (2017) sustenta essa perspectiva ao corroborar a ideia da relevancia de
considerar a formacao continuada como um processo alicercado na concepcao de
professoras e professores como totalidades - ou seja, com o foco na pessoa (o Ser) e
nao apenas no seu papel profissional - de maneira que, como enfatiza Névoa (1999,
2000), haja espaco para a reflexividade critica sobre as préticas pedagdgicas e a
(re)construcdo continua de uma identidade pessoal e profissional.

A formacao continuada na docéncia nao pode abdicar de sua totalidade, pois
envolve diferentes dimensbes, como a social, histérica, cultural, politica, técnica,
estética, humana. Destaca-se, por fim, que formacgdes que concebam a professora e o
professor como seres integrais, valorizando também as dimensdes atitudinais e
emocionais, podem fomentar um novo pensamento em relacao as acdes formativas,
superando a mera transmissao de contelidos, bem como uma atuacao pedagdgica
igualmente inovadora (IMBERNON, 2010).
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O processo formativo, ao ser concebido como composto por possiveis
trajetorias diversas, permite as pessoas que nele transitam “desenvolver-se, construir
as relacbes que as levam a compreender continuamente seus proprios
conhecimentos e os dos outros [...]" (ALVARADO-PRADA; FREITAS; FREITAS, 2010, p.
370). E estas relagcbes sdo associadas as trajetdrias pessoais dos professores e
professoras. Neste percurso formativo, “[..] atuam todas as suas dimensdes
individuais e coletivas de carater histoérico, biopsicossocial, politico, cultural, proprias
de seres integrais e autores de sua propria formacao” (ALVARADO-PRADA; FREITAS;
FREITAS, 2010, p. 370).

Dentro desta perspectiva de totalidade, concebe-se que os conhecimentos
filosofico-praticos da ioga representam uma possibilidade de formacao pessoal para
docentes.

A ioga concebe o individuo em sua totalidade e valoriza um conhecimento
holistico voltado para o corpo e a mente (PIAGENTINI; CAMARGO, 2018). Sendo
assim, pode ocupar um espago concreto e inovador para o desenvolvimento pessoal
e profissional na docéncia (considerando ainda que seus conhecimentos podem ser
incluidos no cotidiano escolar, com as criancas), despontando como uma das
estratégias (evidentemente, ndo a Unica) para minimizar o quadro de estresse dos
profissionais da educacdao (CARVALHO; ROSSI, 2018).

A insercao das praticas e da filosofia da ioga na vida cotidiana de professoras
e professores pode contribuir para despertar o autocontrole (PIAGENTINI; CAMARGO,
2018), reintegrar e proporcionar melhor equilibrio fisico-mental no ambito individual
e coletivo do(a) docente, gerando momentos de relaxamento e contribuindo para
uma melhoria no aproveitamento da sua energia, de forma que o seu trabalho se
torne mais leve e agradavel (ROSA, 2011). Pode, também, incidir em mudancgas
individuais, tais como o respeito a si e aos outros, que se ampliam nas relacdes
interpessoais (familiares, escolares etc.), trazendo, consequentemente, beneficios
para todos (GHAROTE, 2005). Ressalta-se ainda que os exercicios respiratérios
(pranayamas) e as posturas psicofisicas (dsanas) favorecem o funcionamento
harmonioso dos érgéos vitais e o desenvolvimento da forca e da flexibilidade
(SANTOS, 2013).

Flak e Coulon (2007) defendem que a formacdo das professoras e dos
professores deve incluir estdgios de iniciacdo em técnicas orientais e ocidentais no
sentido de desenvolverem a calma interior e a confianca em si impulsionando-os
para uma melhor relacito com o outro. Podemos constatar a necessidade de
fortalecimento da defesa dessa ideia na formacdo continuada, ja que pouco se tem
feito para a sua concretizacao no contexto da Educacao Infantil.

Rossi, Mizuno e Carvalho (2017), ao avaliar um projeto de extensao realizado
com duas turmas de 25 profissionais, da Educacao Infantil e dos anos iniciais do
Ensino Fundamental, identificaram diversos beneficios da ioga para a saude fisica e
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emocional das docentes, tais como: compreensao de corpo integral (superando a
dicotomia corpo e mente), aumento na percepcao de si mesma e autopercepgao
corporal, diminui¢ao da tensdao muscular, melhor coordenagao e equilibrio das acdes
e dos pensamentos, melhora na capacidade de concentracao, relaxamento, alivio do
estresse, entre outros.

Barros et al. (2014), ao avaliarem os impactos de um programa de intervencao
com aulas de Hatha loga, ministradas para dois grupos de docentes, funcionarios e
alunos de uma universidade publica, salientaram que a maioria dos praticantes
ampliou a capacidade de autopercepcao e autocuidado corporal.

Ampliando-se o foco para além do ambito ocupacional, muitos sao os
beneficios da ioga, relatados em estudos cientificos. Bahtt (2011) identificou, como
resultado de frequéncia a aulas de ioga e realizagdao de técnicas respiratorias,
melhoria significativa em emoc¢des negativas - como tensao, raiva, ansiedade, fadiga
- e aumento da capacidade de atencdo e relaxamento. Semelhantemente, Gothe et
al. (2013) ressaltaram a reducao do estresse, e o incremento do autocontrole e da
concentracao. E Narasimhan, Nagarathna e Nagendra (2011) indicaram a ampliagao
dos impactos positivos para as relacdes interpessoais entre colegas de trabalho que
também praticam ioga juntos.

Ainda sdo incipientes os estudos que relacionam a ioga e a formacao docente.
Considerando os beneficios desta pratica e filosofia para a saiude e bem-estar (ja
descritos na literatura cientifica) vislumbra-se que os conhecimentos e as praticas de
ioga no contexto formativo podem contemplar o desenvolvimento pessoal de
professoras e professores da Educacao Infantil.

Diante deste contexto, este estudo objetiva analisar as percepcdes de
professoras da Educacao Infantil, participantes de um programa de formacgao
continuada com doze praticas de ioga, em relacao a melhoras nos aspectos fisicos,
psicolégicos, atitudinais e relacionais.

Metodologia

Trata-se de estudo qualitativo (ANDRE, 2008) na perspectiva dos pressupostos
da pesquisa-acao, muitas vezes denominada de intervengao, na qual os participantes
abdicam da condicao de serem objetos de observacao para se constituirem como
sujeitos que atuam na pesquisa como um todo (DESROCHE, 2006).

Participaram da pesquisa 15 professoras da Educacao Infantil representando
15 escolas municipais do Sistema de Ensino de Bauru/SP. As docentes frequentaram
o programa de formacao continuada “loga, estresse e estilo de vida na profissao
docente”, desenvolvido pelo Departamento de Educac¢do da Faculdade de Ciéncias
da UNESP - Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”, campus Bauru.
A formacao foi oferecida aos professores e professoras da primeira etapa da

200 Cadernos de Educacgao | n.62 | jul./dez. 2019



loga como possibilidade de desenvolvimento pessoal na
formacdo continuada de professoras da Educacao Infantil

Educacao Basica e o convite divulgado aos docentes pela Secretaria Municipal. O
objetivo consistia em vivenciar praticas de ioga, técnicas de respiracao,
concentracao, relaxamento, automassagem e meditagdo para auxiliar no
gerenciamento do estresse e na melhoria do estilo de vida. Os encontros de
formacdo, totalizando doze praticas de ioga, foram realizados no laboratério
ludopedagégico do Departamento de Educacao/FC/UNESP Bauru, com
periodicidade semanal e duracao de duas horas, ao longo do segundo semestre de
2017.

Os critérios de inclusdo para participacdo no programa de formacdo e na
pesquisa foram: estar desempenhando suas atividades de docéncia na Educacao
Infantil, ndo ser praticante de ioga e apresentar atestado médico de aptidao para a
pratica de exercicios fisicos. E os critérios de exclusao: estar em tratamento
psiquiatrico, gravidez e apresentar restricdes médicas para a pratica de ioga.

Entre as participantes, evidenciou-se a unanimidade do género feminino, com
idades variando de 21 até 67 anos; estando seis na faixa de 31 até 40 anos, quatro na
de 41 até 50 anos, trés na de 21 até 30 anos, uma com 52 anos e uma com 67 anos.
No que se refere a formacao académica, todas eram graduadas em Pedagogia; 11
possuiam curso de especializa¢do (sendo uma em Educacao Infantil, uma em Gestao
Escolar, trés em Psicopedagogia, trés em Psicopedagogia e Gestdo, uma em
Educacao Infantil e Gestao e duas ndao declararam a area). Uma das participantes
tinha mestrado em Educacdo. A respeito do estado civil, dez eram casadas, trés
solteiras e duas divorciadas. Tendo como parametro o tempo de exercicio na
Educacédo Infantil encontraram-se oito professoras na faixa de um até dez anos,
guatro na de 21 até 30 anos, uma com 12 anos e duas que nao declararam seu tempo
de servico na area. Oito trabalhavam em regime de jornada integral e sete parcial.

As professoras assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido e o
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias da
UNESP Bauru - Parecer n.° 2.422.560.

Os Instrumentos de geracao de dados incluiram: questionarios, grupo focal e
observacdo e registro em didrio de campo. No inicio da pesquisa, foi aplicado
questionario para a recolha de dados sociodemogréficos. Aplicou-se outro
questionario, na metade do programa, com o intuito de investigar se as expectativas
pessoais estavam sendo atendidas, as percepgdes iniciais sobre as praticas de ioga e
para direcionar o conteldo tedrico-pratico do programa, de forma a contemplar as
necessidades do grupo.

A sessao de grupo focal aconteceu ao final do semestre, apds as 12 praticas
de ioga. A escolha pelo grupo focal considerou o “interesse ndo somente no que as
pessoas pensam e expressam, mas também em como elas pensam e por que
pensam” (GATTI, 2005, p. 9). Esta técnica permite a reflexdo coletiva e as professoras
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foram incentivadas a expressar suas percepgdes sobre o programa de formacao e os
efeitos das vivéncias de ioga em sua vida pessoal e profissional.

Por fim, foram registradas em didrio de campo as observagoes e reflexdes da
pesquisadora referentes ao processo formativo. Denzin e Lincoln (2006) afirmam
que, na pesquisa qualitativa, a utilizacao de diferentes técnicas procura assegurar
uma compreensao em profundidade do fendmeno em questdo.

As 12 praticas de ioga, com duracao de 1 hora e 15 minutos cada, consistiram
de uma estrutura basica formada por momentos de aquietamento, aquecimento das
articulacdes, posturas psicofisicas da ioga (dsanas), exercicios de respiracdo
(pranayamas), concentracao, relaxamento neuropsiquico e automassagem.

Além das praticas de ioga, foram desenvolvidos estudos tedricos, nas
modalidades presencial e nao presencial, e momentos de reflexao em grupo. Foram
utilizados boletins informativos, elaborados pela pesquisadora com fundamentacao
nos conhecimentos filosoéficos e praticos da ioga, como material de apoio para os
estudos tedricos, e fichas de aulas para as professoras realizarem as praticas de ioga
em suas casas, gerando autonomia e como forma de incentivo a incorporacao da
ioga no cotidiano e o desenvolvimento de um estilo de vida ativo. As tematicas
abordadas nos boletins foram: breve fundamentacao tedrica sobre o conceito e a
filosofia da ioga; fundamentos tedricos sobre estresse e 15 dicas para a sua redugao;
conceituacao de estilo de vida; os oito passos do Yoga Sutra de Patarijali'; posturas
de ioga (dsanas) e suas aplicabilidades nos diferentes contextos.

Os dados gerados no estudo, com as diferentes técnicas de coleta, foram
analisados com fundamentacédo nos pressupostos da analise de conteudo, seguindo,
conforme orientam Bardin (2010) e Gomes (2001), as fases de pré-analise, exploracao
do material e tratamento dos dados, inferéncia e interpretacdo. Buscou-se valorizar o
didlogo com a literatura, para tecer reflexdes sobre as percepcdes de professoras
participantes de um programa de formagao continuada, com doze praticas de ioga,
em relacao a melhoras nos aspectos fisicos, psicolégicos, atitudinais e relacionais.

loga na formacao continuada: percepcoes de professoras da
Educacao Infantil

Em relacdo as expectativas e necessidades das professoras ao buscar o
programa de formacao, identificou-se a demanda por uma formacao continuada
com aulas praticas de ioga centradas em suas demandas pessoais, com destaque ao
anseio de dedicar tempo para estarem consigo mesmas, conforme explicitado pela

! Pataijali foi um fildsofo indiano a quem se credita a compilagdo do Yoga Sutra, por volta de 200 d.C,,
texto considerado fundamental para o sistema filoséfico da ioga. A obra indica os oito passos do
caminho da ioga, sendo eles: yama, nyama, dsana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana e samadhi
(FEUERSTEIN, 2006).
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professora 11: “A gente vai sempre ficando para tras. Entdo, eu achei assim foi uma
oportunidade para eu estar me inscrevendo para poder pensar um pouquinho em
mim, também.” (PROFESSORA 11, questionario).

Esse espaco de tempo almejado retratava o desejo de desacelerarem e
relaxarem, conforme destacado pela professora 3:

A minha busca assim, também, pelo curso foi justamente para também relaxar
e desacelerar; porque eu sou muito acelerada, as vezes tem quatro coisas para
executar a0 mesmo tempo, tem que executar a0 mesmo tempo e eu estou
tentando (PROFESSORA 3, questionario).

Verificou-se também a presenca de indicadores de estresse e sentimentos de
desvalorizacao da profissao:

Também o estresse é muito grande; como a colega aqui falou, nossa profisséo
estd sendo muito desvalorizada e isso desmotiva. E acaba deixando a gente,
as vezes, muito mais irritada com o que a gente escuta, com o que a gente
vivencia (PROFESSORA 11, observacdo de campo).

Esse breve percurso inicial elucidou a carga emocional e social decorrentes
dos desafios e das tensdes que poderiam estar permeando as vidas pessoais e
profissionais das professoras, como também enfatiza o estudo de Vianna (2001,
2002), corroborando a importancia de acdes formativas que atendam, de maneira
satisfatoria, as necessidades e ao contexto vivido pelas professoras (IMBERNON,
2009).

Diante deste quadro, analisam-se as percepcdes das professoras da Educacao
Infantil que participaram de um programa de formacao continuada com 12 praticas
deioga.

Das 15 professoras participantes, 14 delas relataram suas percep¢des em
relacdo aos resultados das praticas de ioga, no ambito pessoal e, portanto,
englobando os aspectos fisicos, emocionais, atitudinais e relacionais.

Na analise das docentes, os principais beneficios foram: sentir-se mais calma
(5), diminuicao do estresse (3), melhor qualidade do sono (3), melhoria no
condicionamento fisico (3), melhoria na concentracdo (2), diminuicdo do uso de
medicamentos psicotrépicos (1), organizacao do tempo pessoal (1), diminuicao da
ansiedade (1) e outros.

Sentir-se mais calma foi um dos resultados mais evidenciados nos relatos das
docentes. A fala da professora 15 (observacao de campo) - “Notei que consigo me
manter mais calma em situa¢des de conflito” - representa a percepcao de outras
guatro quanto ao impacto das praticas de ioga neste aspecto.

A promocédo da calma interior faz-se importante na medida em que essa
calma pode impulsionar mudancas na qualidade das relagbes interpessoais de forma
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a beneficiar a todos os envolvidos com relagdes mais respeitosas e harmoniosas
(FLAK; COULON, 2007; PIAGENTINI; CAMARGO, 2018; CARVALHO; ROSSI, 2018).

Referindo-se explicitamente ao termo estresse, trés professoras declararam
perceber a minimizacdo dos seus sintomas no decorrer das aulas, conforme
explicitado: “As aulas foram muito praticas e claras ajudando a diminuir o estresse e
ajudaram muito a nos concentrar em nosso proprio corpo e os cuidados com o
mesmo” (PROFESSORA 3, grupo focal). “Aprendi algumas técnicas de relaxamento
gue amenizou o estresse do dia a dia” (PROFESSORA 7, grupo focal). “Entao eu aplico
tudo o que aprendi aqui e consigo tirar esse estresse do dia a dia que é muito
grande” (PROFESSORA 14, grupo focal).

Faz-se pertinente destacar que o estresse pode repercutir negativamente na
qualidade de vida pessoal da professora e do professor, assim como diminuir a sua
motivacdo e capacidade de gerir com qualidade sua vida profissional.

Nessa perspectiva, a ioga pode-se constituir como uma possibilidade de
pratica e filosofia que se configura como fonte de bem-estar (SANTOS, 2013) e de
promocao da saude de docentes (ROSA, 2011), de forma a contribuir para a sua
restauracao, frente as demandas decorrentes do seu trabalho (GULWADI, 2006) e da
sua vida pessoal, corroborando os preceitos de uma formacao continuada pautada
na integralidade.

Em estudo de Rossi, Mizuno e Carvalho (2017), obtiveram-se relatos de
professoras da Educacao Infantil salientando a melhoria na qualidade do sono, indo
ao encontro dos resultados da presente pesquisa, exemplificados na afirmacao:
“Notei que consigo dormir melhor com a técnica da respiracao aprendida nas aulas.”
(PROFESSORA 8, questionario).

Além da qualidade do sono, a professora 14 evidenciou melhoria na
capacidade de concentracao: “Sim, melhorou a minha concentragdao com as técnicas
de respiracdo e relaxamento, até meu sono melhorou.” (PROFESSORA 14,
questionario), beneficio corroborado em estudo de Gothe et al. (2013).

Os conhecimentos holisticos da ioga podem proporcionar efeitos benéficos
para o corpo, como o desenvolvimento da forca e da flexibilidade (SANTOS, 2013),
contribuindo para que professoras e professores se sintam mais bem condicionados
para as atividades que desenvolvem no dia a dia com seus alunos. Nesse sentido,
destacou a professora 3 (questionario):

Sim, antes do curso sempre fui muito sedentaria e além de proporcionar o
relaxamento, a ioga também auxilia no condicionamento fisico que é
extremamente necessario em nossa profissdo com as criangas pequenas.

As préticas de ioga podem auxiliar no gerenciamento das emoc¢des negativas
(BAHTT, 2011), na autopercepc¢ao e no autocuidado pessoal (BARROS et al., 2014),
podendo assim gerar habitos internos de reacao com base em emocgdes positivas,
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tendo, consequentemente, um impacto significativo na convivéncia entre as pessoas
(GHAROTE, 2005).

O relato da professora 7 explicita sua percepcao em relacao a diminuicao de
emoc¢des negativas e a mudanga na maneira de reagir na relagdo interpessoal, no seu
contexto de vida pessoal:

A minha mae me deixa muito nervosa, irritada com as conversas repetidas
dela e com as coisas que ela fala sem pensar e inventa. Entdo eu respiro,
inspiro, expiro varias vezes, como aprendi nas aulas. Consigo perceber entao
que estou tendo mais paciéncia com ela, entendendo melhor ela (Grupo
focal).

A professora 4, em seu relato, destaca sua percepcdo de como a ioga pode
auxiliar na autopercepcao docente:

O exercicio didrio de uma respiracdo correta, exercicios de ioga que nos leva a
nos conhecer, trabalhar limites e reconhecimento deles, nos leva a pensar
mais antes de agir, além de poder ser trabalhado com as criancas, visando um
ambiente com regras melhores (Questionario).

Outras participantes também relataram suas percepc¢des dos impactos em
suas emocgoes: “Sim, percebi sim, mais tranquilidade e controle emocional”
(PROFESSORA 10, questionario). “Consigo sorrir mais e diminui o uso de remédios
(psicotropicos)” (PROFESSORA 14, questionario). “Sim a pratica de respiracao estd me
ajudando muito no controle da ansiedade” (PROFESSORA 15, questionario).

Pode-se também observar as percepcdes das professoras em relacao as suas
atitudes na medida em que comecaram a expandir as praticas de ioga para os seus
contextos de vida pessoal e profissional. Assim sendo, comecaram a praticar em casa,
com énfase nos momentos de acordar e de dormir, e com seus alunos, conforme as
afirmacdes de duas das participantes: “Sim ao acordar e na escola com as criancas,
aos poucos estou introduzindo em minhas aulas” (PROFESSORA 5, questionario).

Levo a pratica de ioga para o meu dia-a-dia (casa e trabalho). Percebi que no
horario da manha estava dificil (preguica de acordar mais cedo), entdo
transferi minha pratica individual para a noite (antes de dormir), com uma
pratica mais relaxante. J& na escola, com meus alunos pratico a ioga duas
vezes na semana (terca e quinta) de 20 a 30 minutos com posturas que
exigem mais movimentos do corpo, porém faco com eles o relaxamento
(PROFESSORA 2, questionario).

E interessante notar que, na medida em que as professoras foram percebendo
os beneficios das praticas de ioga em si mesmas, foram, concomitantemente,
despertando o desejo de desenvolvé-las com outras pessoas dos seus contextos de
vida pessoal e profissional, modificando assim os seus anseios que, inicialmente,
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eram de ambito pessoal e extrapolando-os para o profissional, demonstrando que
tais dimensdes nao se separam.

Nas primeiras aulas eu senti assim, muita dificuldade em fazer algumas
posturas, até mesmo em sentar assim. Ai eu fui melhorando e depois quando
o negdcio traz beneficio pra gente, a gente quer levar né, mostrar pra todo
mundo. Ai eu fui e apresentei em casa pro meu filho, ele adorou; e para os
meus alunos que gostaram muito, de verdade (Professora 1, grupo focal).

Por fim, as professoras destacaram os impactos positivos nas relacoes
interpessoais, com énfase na maior integracao e na cooperacao do grupo, conforme
as aulas eram desenvolvidas: “Com o nosso grupo tudo esta fluindo muito bem, todo
mundo se respeita e entende a limitacao da outra” (PROFESSORA 13, observacao de
campo). Esse tipo de impacto também foi descrito por Narasimhan, Nagarathna e
Nagendra (2011).

Essa ideia dos autores mencionados acima remonta a Imbernén (2009, p. 103),

ao salientar que:

A formacdo do professorado no desenvolvimento de atitudes serd
fundamental. A formacéo deve ajudar a estabelecer vinculos afetivos entre o
professorado, a saber: trabalhar com as emocbes, motivar-se, reconhecer as
emocgodes dos outros professores e professoras, ja que ajudara a conhecer as
préprias emocgdes e permitird situar-se na perspectiva do outro (desenvolver
uma escuta ativa, mediante a empatia e o reconhecimento dos sentimentos
do outro), sentir o que sente o outro. E, sobretudo, a desenvolver a autoestima
docente.

Uma Unica participante ndao expressou suas percepcdes em relacao aos
resultados das praticas no seu dia a dia, apresentando como justificativas a falta de
tempo e de organizacao pessoal, assim como sua ansiedade e agita¢ao para incluir a
ioga no seu cotidiano. Tais aspectos também lhe dificultariam a concretizacao de
seus projetos de vida.

Os resultados supracitados coadunam-se com a visao de Farias (2011) em que
a ioga pode ser entendida como caminho, meio e fim a se chegar, podendo seus
adeptos serem conduzidos a cultivarem determinados habitos, rotinas, escolhas e
condutas saudaveis no dia a dia. Tais resultados, igualmente, podem servir de
suporte a perspectiva de uma formacao continuada que concebe a professora e o
professor como sujeitos integrais e que, portanto, ndo abdica da sua totalidade.

Os relatos ao final da formacdo continuada evidenciaram que esta ofertou
uma base tedrico-pratica da ioga que pode contribuir para o desenvolvimento
pessoal e profissional das docentes. “O curso foi muito pratico e muito claro e ajuda
muito a nos concentrar em nosso proéprio corpo, e os cuidados com o mesmo,
diminuindo o estresse” (PROFESSORA 3, grupo focal).
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O mais legal é que o que aprendemos é para a vida mesmo. Porque as vezes é
um momento dificil que a gente estd passando. Eu penso e fago: inspira,
expira. Entdo a gente acaba usando o que aprendeu aqui no dia a dia
(PROFESSORA 6, grupo focal).

A despeito dos anseios iniciais de uma formacao focada no ambito pessoal,
pode-se perceber que, para estas participantes, a pessoa ndao se desvinculava da
professora e vice-versa. Tal ideia confirmou-se ao longo do processo de formacao,
pois aquilo que vivenciavam nas aulas (posturas de ioga, exercicios respiratérios,
massagem) influenciava a reflexdo sobre como desenvolver as vivéncias de ioga com
seus alunos.

A professora 14 evidenciou a transposicao do repertério de conhecimentos
advindos das aulas para o ambito profissional,

Eu fiz algumas experiéncias na escola, quando comecou aqui. Eu falei nossa,
acho que vai ser impossivel, porque a minha sala, meu Deus! E ai eu comecei a
fazer com eles, e a coisa assim, foi repercutindo que as maes chegavam,
postavam fotos das criangas em casa, fazendo com o pai e com a mae, no meu
Facebook. Entdo achei muito interessante, elas falavam e colocavam I&:
‘aprende na escola e depois vem aqui em casa fazer o pai e a mae praticar a
ioga’ (PROFESSORA 14, grupo focal).

A professora 2, atuante na Educacéo Infantil e no Ensino Fundamental, relatou
que a formacao continuada contribuiu para que pudesse se engajar no processo de
aprender sobre a ioga e também de ensina-la para seus alunos dos dois niveis de
ensino. Assim sendo, ainda durante a formacao, a docente planejou e desenvolveu
um projeto de ioga com seus alunos do Ensino Fundamental.

A ioga revelou-se como uma pratica e filosofia que incidiu no
autoconhecimento das participantes, ao tornar evidente o processo de voltar a
atencao para si mesmas, dedicando tempos e espacos para pensar sobre si,
concentrar-se em seu préprio corpo e no autocuidado, percebendo os efeitos das
praticas nas dimensoes fisicas e emocionais, bem como em relacao aos outros. Rago
(2007) ressalta que enfatizar o cuidado de si, na atualidade, traz consigo um
significado politico, com possibilidades de gerar resisténcias, mudancas,
deslocamentos, ser outro do que se é, constituir novos lagos sociais, o que levaria a
pensar e viver de modo diferente.

Na ioga, o autoconhecimento, derivado do nyama svadhyaya, pode promover
mudancas nos modos de agir e se relacionar com as pessoas, além de possibilitar
reflexdo e mudancas diante de situacbes vivenciadas no dia a dia (FEUERSTEIN, 2006).

No programa de formacao continuada, as vivéncias da ioga, com as posturas
(dsanas) desafiadoras para se manter em equilibrio e em alongamento, juntamente
com os principios filoséficos (yamas e nyamas) — ao enfatizar a nao-violéncia, o
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conhecimento de si e as praticas de relaxamento, potencializaram a auto-observacao
e possibilitaram a reflexao sobre algumas emocdes e atitudes.

Ao término da formacao, todas as participantes manifestaram que o processo
atingiu as expectativas, declararam o desejo pela continuidade por mais um
semestre e sugeriram a ampliagdo para novas turmas, de modo a atender outras
profissionais. Relatou a Professora 9 (grupo focal): “O curso atingiu os objetivos, pois
consegui aprender sobre a ioga e ter um tempo para mim. Gostaria de aprender
mais.”.

Em suma, os resultados sugerem a eficacia da formac¢ao continuada com doze
praticas de ioga lancando a base para novos estudos e a¢des.

Consideracgoes finais

Os dados analisados permitem inferir que a formacgao continuada com ioga
contribuiu para uma atencao especial a dimensao pessoal das docentes, ja que essas
puderam, por meio das praticas de ioga e das reflexdes delas decorrentes, realizar o
exercicio de voltar para si mesmas, de forma a se conectar com seus corpos,
movimentos, se autoanalisar. Trocaram experiéncias com seus pares, o que pode
contribuir para que se tornem pessoas mais inteiras e abertas para a sua atuacgao
profissional. Os beneficios autodeclarados: o sentir-se mais calma; a diminuicdao do
estresse e a melhoria da qualidade do sono, do condicionamento fisico, da
concentracao, da organizacao do tempo, da ansiedade e das relacdes interpessoais,
com énfase na maior integracao e cooperacao do grupo, propiciaram uma melhoria
na sua condicao pessoal, favorecendo as relacdes com os outros, sejam familiares,
pares ou alunos.

O protagonismo das professoras na construcdo do conhecimento acerca da
ioga favoreceu a apropriacao e transposicao das praticas e dos principios filoséficos
para outros contextos de vida. E possivel inferir ainda que o fato de as docentes
perceberem os beneficios advindos das praticas de ioga levou-as a ter motivacao
para transpor o que haviam aprendido e sentido em seus corpos para o contexto
escolar.

De acordo com estudos cientificos em educacdo, o desenvolvimento das
competéncias pessoais e profissionais da professora e do professor ndo ocorre de
forma linear e imediata: ha a necessidade de tempo e espaco para se constituir.
Nesse sentido, a ioga pode ser uma das estratégias a ser utilizada no contexto
formativo, por ser uma experiéncia potente no sentido de despertar as professoras e
os professores para a descoberta e o desenvolvimento dos seus préprios corpos e a
construcao de novos saberes em torno de si, incidindo no desenvolvimento pessoal
na docéncia. Como processo continuo de desenvolvimento, podem, ainda, despertar
para a importancia dos corpos e do movimento das criangas no contexto escolar.
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Sugerem-se novos estudos nesta linha de investigacdo-acao, no ambito da
formacdo continuada e da pratica da ioga, de tal forma que possam favorecer a
(re)construcdo continua pessoal e profissional da professora, do professor.
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