Ibiapina ARS, Monteiro CFS, Silva Junior FIG, Fernandes MA, Gongalves AMS, Pinto AGA, Alencar DC
Relaxamento muscular em adultos com ansiedade
[ Artigo de Pesquisa
Joarnal Research Article DOI: http://dx.doi.org/10.12957/reuerj.2023.72529
Articulo de Investigacion

30 anos

Efeito do relaxamento muscular progressivo em adultos com sintomas de ansiedade
Effect of progressive muscle relaxation in adults with anxiety symptoms

Efecto de la relajacion muscular progresiva en adultos con sintomas de ansiedad

Aline Raquel de Sousa Ibiapina' ®; Claudete Ferreira de Souza Monteiro"®; Fernando José Guedes da Silva Junior'@;
Madrcia Astrés Fernandes' @; Angelica Martins de Souza Gong¢alves" ®;
Antonio Germane Alves Pinto!V®; Delmo de Carvalho AlencarV®

'Universidade Federal do Piaui. Picos, Brasil; "Universidade Federal do Piaui. Teresina, Brasil;
"Universidade Federal de Séo Carlos. Sdo Carlos, Brasil; "VUniversidade Regional do Cariri. Crato, Brasil

RESUMO

Objetivo: avaliar a efetividade da aplicagdo da técnica de relaxamento muscular progressivo de Jacobson na redugdo de
sintomas de ansiedade leves e moderados em adultos. Método: estudo quase-experimental, com amostra de 108 adultos
usuarios da Estratégia Saude da Familia, realizado entre margo e agosto de 2019. Para analise estatistica descritiva e inferencial,
foram utilizados: medidas de tendéncia central, Teste Qui-Quadrado de Pearson, Exato de Fisher, Mann-Whitney e Wilcoxon
(nivel de significancia de 5%). Resultados: no primeiro momento, os grupos apresentaram homogeneidade em relagdo as
caracteristicas (p=0,707) e aos escores dos niveis de ansiedade (p=0,463). No segundo momento, mostraram heterogeneidade
e independéncia relacionados as caracteristicas (p=0,001) e aos escores (p=0,001). Conclusdo: a aplicagdo da técnica
demonstrou melhoria dos sintomas ansiosos do grupo experimental (p=0,001), com maior efetividade nos participantes com
sintomas leves (p 0,010), sexo feminino, adulto jovem, histérico de situagdo estressora recente e com problemas com o sono
(p<0,001).

Descritores: Atencdo Primaria a Saude; Enfermagem; Adulto; Ansiedade; Relaxamento Muscular.

ABSTRACT

Objective: to evaluate the effectiveness of applying Jacobson's progressive muscle relaxation technique in reducing mild and
moderate anxiety symptoms in adults. Method: quasi-experimental study, with a sample of 108 adult users of the Family Health
Strategy, carried out from March to August 2019. For descriptive and inferential statistical analysis, the following were used:
measures of central tendency, Pearson's Chi-Square Test, Exact Fisher, Mann-Whitney and Wilcoxon (5% significance level).
Results: at first, the groups were homogeneous in terms of characteristics (p=0.707) and anxiety levels scores (p=0.463). In the
second moment, they showed heterogeneity and independence related to characteristics (p=0.001) and scores (p=0.001).
Conclusion: the application of the technique showed an improvement in anxiety symptoms in the experimental group
(p=0.001), with greater effectiveness in participants with mild symptoms (p=0.010), female, young adult, history of recent
stressful situation and with problems with sleep (p<0.001).

Descriptors: Primary Health Care; Nursing; Adult; Anxiety; Muscle Relaxation.

RESUMEN

Objetivo: evaluar la efectividad de la aplicacidn de la técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson en la reduccion de
los sintomas de ansiedad leve y moderada en adultos. Método: estudio cuasiexperimental, con una muestra de 108 adultos
usuarios de la Estrategia Salud de la Familia, realizado de marzo a agosto de 2019. Para el analisis estadistico descriptivo e
inferencial se utilizaron: medidas de tendencia central, test Chi-Cuadrado de Pearson, Exacto de Fisher, Mann-Whitney y
Wilcoxon (nivel de significancia del 5%). Resultados: en un principio, los grupos fueron homogéneos en cuanto a las
caracteristicas (p=0,707) y a los puntajes de niveles de ansiedad (p=0,463). En el segundo momento, mostraron heterogeneidad
e independencia respecto a las caracteristicas (p=0,001) y puntajes (p=0,001). Conclusidn: la aplicacion de la técnica mostrd
una mejoria en los sintomas de ansiedad en el grupo experimental (p=0,001), con mayor efectividad en los participantes con
sintomas leves (p=0,010), sexo femenino, adulto joven, antecedente de situacidn estresante reciente y con tratornos de suefio
(p<0,001).

Descriptores: Atencion Primaria de Salud; Enfermeria; Adulto; Ansiedad; Relajacion Muscular.

INTRODUGAO

Entre os agravos de saude mental que merecem destaque na atenc¢do primdria a salde, pode-se mencionar os
sintomas ansiosos. A Organizacdo Mundial da Saide (OMS) aponta que o nimero de pessoas com sintomas de
ansiedade tem aumentado em todas as faixas etdrias. Estes variam em termos de gravidade (leve, moderado e grave) e
duragdo (de meses para anos), caracterizados por manifestacbes de emocdes frequentes perante uma situagdo
desencadeante ou precipitante, acarretando sinais de palpitagdes no peito, tontura, taquicardia, palidez, aumento da
perspiracdo, tensdo muscular, tremor, desordens intestinais, dentre outros?.
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A ansiedade ocupa o sexto lugar entre os transtornos comuns da mente, atingindo 264 milhGes de pessoas,
correspondendo a 3,6% da populagdo mundial. Entre os anos de 2005 e 2015, houve um aumento de 14,9% dos casos
identificados, resultante do crescimento populacional e aumento da expectativa de vida. Especificamente, no Brasil,
atingiu 9,3% da populagdo geral, tornando o pais recordista nesse tipo de transtorno?.

O panorama estatistico é preocupante e a¢des de prevengdo e promocdo da saude mental se tornam cada vez
mais urgentes nos servicos, com envolvimento dos cuidados primarios e articulagdo entre setores?!. Faz-se necessaria
uma (re)organizagdo desses servigos, no intuito de adotar agdes adequadas e direcionadas as pessoas com sintomas de
ansiedade, conforme diretrizes da OMS. Assim, interveng¢8es realizadas por profissionais, em especial o enfermeiro,
passam a ser consideradas coadjuvantes na promogdo de saude, atuando de forma positiva na redugdo dos sintomas
ansiosos, na melhoria da qualidade de vida e na reabilitacdo do usuéario>.

Dentre as intervengdes utilizadas como terapias grupais para pessoas com sintomas de ansiedade, destaca-se a
Técnica de Relaxamento Muscular Progressivo de Jacobson, desenvolvida pelo médico norte-americano Edmund
Jacobson, em 1935, com a finalidade de levar o paciente a um estado de intenso relaxamento muscular. Apds a
realizagdo de pesquisas, notou-se que o corpo responde com tensdo muscular aos pensamentos ou eventos
relacionados ao medo e, por sua vez, pode aumentar a experiéncia de ansiedade. A aplicagdo dessa técnica ndo objetiva
encerrar as tensdes, mas utilizd-la como meio para controlar tensdes intensas ou exageradas®.

Profissionais de salde tém se apropriado dessa técnica no tratamento de ansiedade, como método
complementar, visto que é uma técnica acessivel, ndo invasiva, considerada simples e ndo requer treinamento especial®.
Pesquisas nacionais e internacionais, com diferentes popula¢des, tém investigado efeitos da técnica de relaxamento
muscular sobre a ansiedade e apontado bons resultados®®. Esse método interventivo representa contribui¢do
importante, pois repercute na melhoria da estabilidade do paciente, da capacidade funcional e do bem-estar
emocional®®.

Este estudo teve como objetivo avaliar a efetividade da aplicagdo da técnica de relaxamento muscular progressivo
de Jacobson na redugdo de sintomas de ansiedade leves e moderados em adultos.

METODO

Trata-se de um ensaio clinico quase-experimental. Neste tipo de estudo ha existéncia de dois grupos: um grupo
experimental e um grupo controle. A designacdo dos participantes para cada grupo é dada por conveniéncia do
pesquisador e ndo de forma aleatdria®. A coleta de dados foi realizada no periodo de margo a agosto de 2019, com
usuarios de 11 equipes de satde da familia (eSF) do municipio de Teresina, Piaui, Brasil.

Foram incluidos adultos, de 20 a 59 anos, assistidos pelas eSF, que apresentaram sintomas de ansiedade leve e
moderada e que tivessem dispositivo de celular mével, para contato dos pesquisadores. Foram excluidos usuarios com
sintomas de ansiedade grave (poderiam necessitar, eventualmente, de uso de medicamento, o que poderia interferir
no efeito da intervengdo) e com problemas fisicos que impossibilitassem a participagdo na intervencgao.

Da populagdo de 391 pesquisados, foram selecionados 108 (27,62%) adultos que apresentaram sintomas de
ansiedade leves e moderados, que compuseram a amostra.

A coleta de dados ocorreu em trés etapas. Na etapa | (pré-intervengdo), realizou-se rastreio de sintomas de
ansiedade na amostra, por meio do instrumento Inventario de Ansiedade de Beck (BAI)*°, de modo a classificar os
sintomas em minimo, leve, moderado e grave. Utilizou-se, também, questionario para questdes sociodemograficas,
condigGes de saude e habitos de vida. A duragdo aproximada de aplicagdo foi de 20 minutos por participante. Esta etapa
teve duragdo de trés meses.

O questionario utilizado para questdes sociodemograficas, condigdes de saude e habitos de vida, continha as
seguintes varidveis: sociodemograficas - sexo, idade, estado civil, se possui filhos, cor/raca, anos de estudo, renda
familiar (em reais), se trabalha, ocupacdo, se possui religido e pratica religiosa; condi¢Ges de saude - frequéncia com
gue procura servicos de saude, presenca de doenca, uso de medicamento, evento estressor (Ultimo ano) e problemas
com o sono; habitos de vida - uso de substancias licitas e/ou ilicitas, se faz tratamento psicoldgico e/ou psiquiatrico, se
faz tratamento alternativo, pratica de atividade fisica e histérico de violéncia.

Para a formacdo do Grupo Experimental (GE) e Grupo Controle (GC), os participantes foram convidados a
participar da pesquisa de forma ocasional, durante suas idas as eSF para consultas de enfermagem e/ou demais
profissionais. Os instrumentos de coleta de dados foram aplicados em sala privativa. Realizou-se teste piloto e a equipe
de pesquisa foi treinada previamente. Ressalta-se que os escores do BAI foram classificados, nos respectivos niveis pelos
profissionais psicélogos dos NASF.
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Os participantes classificados com sintomas minimos ou graves, foram excluidos das etapas Il e lIl. A justificativa
da-se pelo fato de que participantes com sintomas minimos ndo necessitam de qualquer intervengdo. Aqueles
classificados com sintomas graves, foram encaminhados para atendimento junto ao NASF, e o tratamento oferecido
pela equipe de saude poderia reduzir os sintomas de ansiedade, gerando viés aos resultados deste estudo. Além disso,
destaca-se que todos os participantes dos grupos interventivos ndo realizaram outro tratamento (farmacolégico ou ndo-
farmacoldgico) para sintomas de ansiedade, verificado por meio de questdes relativas as condi¢Ges de saude durante a
etapa I.

O GE foi composto por 41 participantes que residiam préximo as UBS sede dos NASF Sul, Norte e Leste da capital,
pois estas apresentavam estrutura fisica necessaria para a aplicagdo da técnica de relaxamento muscular, além da
proximidade das residéncias dos usuarios, visto que o distanciamento poderia diminuir a adesdo dos participantes,
acarretando perdas. O GC foi composto por 67 participantes, conforme conveniéncia do pesquisador.

A etapa Il constituiu-se da intervengdo, na qual os participantes do GE foram convocados por telefone e
informados dos dias, hordrios e locais das intervengbes. No GE, a técnica de relaxamento muscular progressivo foi
aplicada duas vezes na semana, com intervalo de dois dias e duragdo de 30 a 40 minutos, totalizando seis sessdes.

As sessOes foram conduzidas por profissional de saude do NASF e acompanhadas por integrantes da equipe de
pesquisa. Em cada sessdo, apods o acolhimento e demonstragao da técnica, o participante era solicitado a tensionar cada
grupo muscular por cinco a dez segundos e relaxar 20 a 30 segundos. O relaxamento era iniciado pelas maos, antebragos
e biceps, seguido pela fronte, couro cabeludo, olhos, nariz, boca, mandibula, pescogo, ombros, peito, costas e barriga.
E, por ultimo, as pernas, panturrilhas, pés direito e esquerdo. A técnica era sempre descrita enquanto o procedimento
era demonstrado, a fim de garantir que os participantes aprendessem e a executassem corretamente.

O GC recebeu palestra durante o percurso, seus participantes foram contactados por telefone e convidados a
assistir a uma palestra educativa sobre ansiedade (sintomatologia, tratamento e esclarecimento de duvidas),
desenvolvida por integrantes da equipe de pesquisa, com duragdo média de uma hora. Uma semana ap0s finalizagdo
da ultima sessdo de aplicagdo da técnica, a equipe de pesquisadores realizou a etapa Ill (pds-intervengdo), na qual se
reaplicou o BAI, para os dois grupos.

A Etapa lll (avaliagdo final/pds-teste) foi composta por participantes que estiveram presentes em todas as sessdes
de intervencdo (GE) e os que assistiram a palestra (GC).

Para analise dos dados, utilizou-se o software IBM SPSS®, versdo 24.0. Foram aplicadas estatisticas descritivas
(medidas de tendéncia central) e inferenciais (Teste Qui-Quadrado de Pearson, Exato de Fisher, Mann-Whitney e
Wilcoxon), com nivel de significancia de 5% e intervalo de confiancga de 95%.

O protocolo de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da instituicio proponente. Todos os
participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), sendo-lhes assegurado o anonimato,
conforme as normas da Resolug¢do n° 466/12, do Conselho Nacional de Saude.

RESULTADOS

As caracteristicas sociodemograficas dos 108 participantes sdo apresentadas nas Tabelas 1 e 2.

TABELA 1: Caracterizagdo das condigBes de saude
dos usudrios selecionados na Etapa | (Avaliagdo
inicial-rastreamento/pré-teste) para comporem os
grupos (n=108). Teresina, PI, Brasil, 2019.

Variaveis n (%) %
Eventos estressores recentes

Sim 72 66,7
Nao 36 33,6
Problemas com sono

Sim 67 62,0
Nao 41 38,0
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TABELA 2: Caracterizagdo do perfil social dos usuarios selecionados na Etapa | (Avaliagdo inicial-
rastreamento/pré-teste) para comporem os grupos (n=108). Teresina, PI, Brasil, 2019.

Variaveis n (%) X. Mint Maxt 3§
Sexo

Masculino 18 (16,7)
Feminino 90 (83,3)
Faixa etaria| | 35 20 59 10,4
Adulto jovem (20]-]|39 anos) 70 (64,8)
Adulto maduro (40|-|59 anos) 38(35,2)
Estado Civil

Com companheiro(a), em convivio no mesmo lar 54 (50,0)
Com companheiro(a), sem convivio 13 (12,0)
Sem companheiro(a), com casamento anterior 15 (13,9)
Sem companheiro(a), sem casamento anterior 26 (24,1)
Presenca de Filhos

Sim 88 (81,5)
Nao 20(18,5)
Raga

Branca 11 (10,2)
Preta 38(35,2)
Amarela 6 (5,6)
Parda 52 (48,1)
Indigena 1(0,9)
Escolaridade (em anos) 10 © 16 4
Classe econémica

10a20SM 1(0,9)
42 10SM 7 (6,5)
2a4SM 10(9,3)
Até 2 SM 90 (83,3)
Ocupagao profissional (trabalho)

Sim 43 (39,8)
N3o 65 (60,2)
Religido

Sim 95 (88,0)
N3o 13 (12,0)

*Média; TMinima; ¥Maxima, §Desvio Padrdo; | | Villanueva.

Observou-se predominio do sexo feminino (83,3%), adulto jovem (64,8%), média de idade de 35 anos (desvio
padrdo=10,4), com companheiro em convivio no mesmo lar (50,0%), com filhos (81,5%) e pardos (48,1%). Em
média, possuiam dez anos de estudo (desvio padrdo=4,0), com renda mensal menor ou igual a dois salarios-
minimos (83,3%). A maioria referiu ndo ter emprego formal (60,2%) e possuir religido (88,0%).

Na Tabela 3 sdo apresentados os niveis de ansiedade nos momentos pré e pds, segundo a BAI.

No GE, o sexo masculino foi representado por quatro usuarios (22,2%) no pré, e um no pds (11,1%), havendo
uma diminui¢cdo do nivel mediano de ansiedade, de 17 para 9. No GC, a participacdo foi de 14 usuarios no pré
(77,8%), e oito no pds (88,9%), com redugdo de 14,5 para 13,5 dos niveis de ansiedade.

O teste de Wilcoxon demonstrou que ndo houve evidéncia estatistica significativa para diminuicdo dos niveis
de ansiedade no GC (p=0,271) devido a participagdo unitdria masculina no GE pds-intervengdo, o que nao foi
possivel calcular de maneira confidvel a estatistica do teste.

Quanto ao sexo feminino, integrados ao GE, registrou-se 37 usuarios no pré (41,1%), e 27 no pos (46,6%),
havendo uma diminuicdo dos niveis medianos de ansiedade de 18,0 para 7,0. No GC tiveram a participac¢do de 53
mulheres no primeiro momento (58,9%), e 31 no segundo (53,4%). Também se verificou uma diminui¢do nos niveis
ansiosos de 17,0 para 12,0. O resultado do teste de Wilcoxon demonstrou a existéncia de evidéncia significativa
na diminuigdo dos niveis medianos de ansiedade somente no GE (p<0,001).

Rev enferm UERJ, Rio de Janeiro, 2023; 31:€72529

DoCe a


http://dx.doi.org/10.12957/reuerj.2023.72529
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

Ibiapina ARS, Monteiro CFS, Silva Junior FIG, Fernandes MA, Gongalves AMS, Pinto AGA, Alencar DC
Relaxamento muscular em adultos com ansiedade
e Artigo de Pesquisa
[ Research Article DOI: http://dx.doi.org/10.12957/reuerj.2023.72529
Articulo de Investigacion

30 anos

Entre a classificagdo da faixa etdria, nos momentos pré e pdés dos GE e GC, observou-se uma maior
participacdo dos adultos jovens, 70 no pré (64,8%), e 42 no pods (62,7%), em relagdo aos adultos maduros, 38 no
pré (35,2%), e 25 no pds (37,3%), havendo uma diminui¢cdo mediana dos niveis de ansiedade, em ambos os grupos.

TABELA 3: Comparagdo dos grupos de intervengdo nos momentos pré e poés, segundo sexo, faixa etdria, eventos estressores recentes e
problemas com o sono. Teresina, PI, Brasil, 2019.

Varidveis n (%) X  Mediana p-valor*
Sexo Masculino Grupo Experimental
Pré 4(22,2) 17 17 4.4
Pos 1(11,1) 9 9 -
Grupo Controle 0,271
Pré 14 (77,8) 16,5 14,5 6
Pés 08 (88,9) 15 13,5 7,7
Feminino Grupo Experimental <0,001
Pré 37 (41,1) 18,1 18 4,6
Pés 27 (46,6) 8 7 6,3
Grupo Controle 0,375
Pré 53 (58,9) 17,9 17 5,2
Pos 31(53,4) 12,7 12 6,9
Faixa etaria Adulto jovem Grupo Experimental <0,001
(20]-139 anos) Pré 27 (38,6) 17,6 17 4
Pés 18 (42,8) 7,2 7 4
Grupo Controle 0,025
Pré 43 (61,4) 18,4 18 6
Pés 24 (57,2) 13,2 12 8
Adulto maduro Grupo Experimental 0,016
(40|-]59 anos) Pré 14 (36,8) 18,9 19 5
Pés 10 (40,0) 9,7 9 9
Grupo Controle 0,035
Pré 24 (63,2) 16,2 15 5
Pés 15 (60,0) 13,2 13 5
Eventos Estressores Recentes Sim Grupo Experimental <0,001
Pré 26 (36,1) 18,5 18 4
Pés 18 (42,8) 8,3 8 4
Grupo Controle 0,03
Pré 46 (63,9) 18,9 18 6
Pés 24 (57,2) 13,8 14 8
Nao Grupo Experimental 0,019
Pré 15 (41,7) 17,2 18 5
Pés 10 (40,0) 7,7 6 9
Grupo Controle 0,067
Pré 21 (58,3) 15 14 4
Pos 15 (60,0) 12,2 12 5
Problemas com o sono Sim Grupo Experimental <0,001
Pré 24 (35,8) 19 19 5
Pés 19 (47,5) 9,2 8 6
Grupo Controle 0,058
Pré 43 (64,2) 18,4 18 5
Pés 21 (52,5) 14,9 13 7
Nao Grupo Experimental 0,012
Pré 17 (41,5) 16,5 15 4
Pés 9(33,3) 57 7 6
Grupo Controle 0,034
Pré 24 (58,5) 16,2 15 5
Pés 18 (66,7) 11,2 11 7

*Teste de Wilcoxon.

Entre os adultos jovens, o GE, formado por 27 usuarios no pré (38,6%), e 18 no pds (42,8%), apresentou diminuigao
significativa entre os escores medianos (p<0,001), de 17 (nivel leve) para 7 (nivel minimo). Comportamento semelhante
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ocorreu no GC (p=0,025), 43 no pré (61,4%) para 24 no pos (57,2%), com diminuigdo dos niveis medianos de 18 para 12,
no entanto, sem alteragdo da classificagcdo leve de ansiedade.

Nos adultos maduros, o GE composto por 14 no pré (36,8%), e 10 no pos (40,0%), registrou-se uma diminuigdo
significativa de 10 pontos dos niveis medianos de ansiedade entre os momentos (p=0,016), de 19 (nivel leve) para 9
(nivel minimo). No GC, 24 no pré (63,2%), e 15 no pds (60,0%), houve uma diminuicdo de 15 para 13, diferenga
significativa (p=0,035), mas sem alteragao da classificacdo leve de ansiedade.

Quanto aos eventos estressores recentes, maior nimero de participantes vivenciou essa situa¢do, em ambos os
momentos. Entre os usuarios que nado vivenciaram situagdo estressora, o GE totalizou 15 no pré (41,7%), e 10 no pds
(40,0%); no controle, 21 no pré (58,3%) e 15 no pds (60,0%).

Independentemente da vivéncia ou do grupo analisado, observou-se uma diminuicdo descritiva dos valores
medianos de sintomas de ansiedade. No GE, nos usudrios que vivenciaram situacdo estressora recente, os valores
medianos diminuiram de 18 (nivel leve) para 8 (nivel minimo); no controle, de 18 para 14, sem alteragdo na classificagdo
dos niveis (nivel leve).

Entre os participantes que ndo vivenciaram situagdo estressora, houve uma diminuicdo de niveis medianos de
ansiedade, de 18 (nivel leve) para 6 (nivel minimo) no GE, e 14 (nivel leve) para 12 (nivel leve) no controle. O Teste de
Wilcoxon demonstrou diferencga estatistica entre os momentos do GE (p<0,001) e GC (p=0,03). No grupo que ndo
vivenciou situagdo estressora recente, somente houve diferencga estatisticamente significativa no GE (p=0,019).

Aos que afirmaram apresentar problemas com o sono, observou-se que, em ambos os grupos e momentos, houve
uma diminuicdo dos niveis medianos de ansiedade de 19 para 8 no GE e 18 para 13 no GC, ocorrendo alteracdo da
classificagdo dos niveis de ansiedade somente no GE. No grupo que afirmou ndo apresentar problemas, os valores
medianos de sintomas ansiosos diminuiram de 15 para 7 no GE e de 15 para 11 no GC, ocorrendo melhoria na qualidade
dos sintomas de ansiedade somente no GE, passando de leve para minimo. O teste de Wilcoxon mostrou diferenca
estatistica somente no GE (p<0,001). Nos que negaram problemas, ambos os grupos, experimental (p=0,012) e controle
(p=0,034), apresentaram diminui¢do dos niveis medianos significativos.

A frequéncia de sintomas de ansiedade levantada no GE durante a etapa | mostrou que 65,9% apresentaram nivel
leve e 34,1% moderado. Na etapa lll, houve alteragdo na classificagdo, com maior frequéncia para o nivel minimo
(82,1%), seguido de 14,3% leve e 3,6% moderado. O GC, na etapa | apresentou 67,2% com nivel leve e 32,8% moderado.
Na etapa lll, houve diminuigdo dos niveis, embora ndo tenha sido realizada técnica de relaxamento muscular, com 38,5%
com nivel minimo, 43,6% leve e 17,9% moderado.

Na Tabela 4, apresenta-se a andlise inferencial relacionada aos sintomas de ansiedade no GE e no GC.

TABELA 4: Sintomas de ansiedade nos participantes dos grupos experimental e controle (pré e pds-
intervengdo) (n=108). Teresina, P, Brasil, 2019.

Grupo Experimental  Grupo Controle

Variaveis n (%) n (%) p-valor
Niveis de sintomas de ansiedade (pré) 0,707"
Leve 27 (65,9) 45 (67,2)
Moderado 14 (34,1) 22 (32,8)
Niveis de sintomas de ansiedade (pds) <0,001"
Minimo 23 (82,1) 15 (38,5)
Leve 4(14,3) 17 (43,6)
Moderado 1(3,6) 7(17,9)

"Teste Qui-Quadrado de Pearson, 'Teste Exato de Fisher

O Teste Qui-Quadrado de Pearson mostrou que os niveis de ansiedade entre os grupos no momento pré-
intervencdo (p=0,707) ndo evidenciou independéncia, enquanto no momento pds-intervengdo, houve evidéncia
estatistica de independéncia entre os grupos (p<0,001). Desta forma, no primeiro momento, os grupos eram
homogéneos, e no segundo, os usudrios apresentaram heterogeneidade, independéncia em relacdo aos grupos.

DISCUSSAO

No perfil social dos participantes dos GE e GC, observou-se predominancia de mulheres com média de 35 anos de
idade, casadas, com filhos, pardas, média de dez anos de estudo, renda mensal de até dois salarios-minimos, mas sem
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trabalho formal e seguidoras e/ou praticantes de religido. Esses dados corroboram com outros estudos realizados na
atenc3o priméria a salde, que apresentaram perfil semelhante?,

Dados epidemioldgicos levantados em 2015, verificaram que o sexo feminino foi mais comum entre pessoas que
apresentavam algum transtorno ansioso?. A ansiedade é uma das formas mais frequentes de adoecimento mental
associada a trajetdria de vida, condicdes sociais e ambientais!?. Estudos tém demonstrado estreita relacdo da ansiedade
com baixo nivel socioecondmico, poucos anos de estudo, desemprego e com histérico de doencas crdnicas?®4,

Agravos relacionados a saude mental requerem altos custos econdmicos para atenuar os problemas. Essa
condigdo pode proporcionar diversas situagdes onerosas desde problemas relacionados a relacionamento interpessoal
no ambito social, no trabalho, isolamento social até o agravamento da situagdo de bem-estar. As repercussées que
impactam negativamente envolvem a dificuldade de manuteng¢do do emprego, absenteismo do trabalho e aumento no
custo dos servicos sociais e de satide?®.

Estimar intervengao para sanar problemas e atender as necessidades de saide mental da populagdo requer uma
abordagem inovadora, flexivel, econémica e abrangente e a técnica de relaxamento, além de financeiramente viavel,
tem apresentado um nivel de evidéncia elevado para mitigar esse impasse®. A técnica de relaxamento muscular
progressivo, aplicada neste estudo, comparou os niveis de ansiedade entre os grupos. Os participantes do GE tiveram
uma diminuigdo significativa dos niveis medianos de ansiedade, quanto aos que apresentaram sintomas leves (p=0,01),
sexo feminino (p<0,001) e adultos jovens (p<0,001), além dos que vivenciaram situagdes estressantes no ultimo ano
(p=0,019) e que apresentavam problemas com o sono (p<0,001).

Em relagdo aos sintomas iniciais dos participantes no momento pré-intervengdo, mostrou que a técnica de
relaxamento de Jacobson é mais efetiva nos usudrios que iniciaram o estudo com sintomas leves de ansiedade, visto
gue somente o grupo submetido a técnica (experimental) apresentou diminuicdo efetiva do nivel de ansiedade no
momento pds-intervengdo (p=0,01). Por outro lado, os usudrios que iniciaram o estudo com sintomas moderados,
ambos os grupos (experimental e controle) apresentaram melhoria significativa dos niveis no momento pos-
intervencdo, porém, este resultado, pode nao estar relacionado a técnica.

Estudos corroboram com estes achados, apontando a efetividade da técnica de relaxamento muscular em
participantes com sintomas leves de ansiedade, enquanto pacientes com niveis mais elevados, a técnica ndo contribuiu
de maneira significativa na melhoria dos niveis ansiosos®®'*17, Pacientes com sintomas leves de ansiedade apresentam
um aumento da concentragdo, refletindo no grau de motivacgdo, por outro lado, individuos com niveis moderados e
graves, vivenciam sensagao de insatisfacdo, podendo manifestar a incapacidade de relagdes interpessoais, medo e
repugnancia®é.

Quanto ao sexo dos participantes, este estudo mostrou maior participacdo feminina. A aplicagdo da técnica se
mostrou eficaz na melhoria dos sintomas ansiosos no sexo feminino, visto que somente as participantes do GE
obtiveram uma diminuicdo estatisticamente significativa. Entre os participantes do sexo masculino, devido a pouca
participagdo, ndo foi possivel avaliar a efetividade da técnica, resultado este, que reflete na resisténcia dos homens na
busca pelos servigos de saude. Estudos realizados com sessdes da técnica de relaxamento muscular progressivo para
sintomas de ansiedade em mulheres também apontaram diferencas significativas entre os GE e GC, com diminuicdo dos
escores de ansiedade apds a técnica®'®.

No que tange a idade, identificou-se uma diminuigdo significativa em ambas as faixas etdrias. Evidenciou-se redugdo
mais efetiva nos grupos submetidos a técnica de relaxamento, com alteragdo da classificagdo dos sintomas de ansiedade
de leve para minimo. Estudos corroboram que a faixa etdria adulta alcanga beneficios maiores com a introduc¢do de técnicas
de relaxamento, quando comparada a idades mais avangadas. Conjectura-se que, com o passar do tempo, as pessoas tém
dificuldade de estabelecer estratégias de coping, dificultando o bom funcionamento do corpo®>?'’,

No que concerne aos eventos estressores recentes, a maioria vivenciou situages estressantes no ultimo ano. Os
participantes submetidos ao relaxamento muscular, apresentaram melhoria significativa da classificagdao dos sintomas de
ansiedade, situacdo que ndo ocorreu com o GC, que mesmo com uma diminuicdo significativa dos niveis de ansiedade, ndo
houve alteracdo na classificacdo. Em contrapartida, nos participantes que ndo sofreram eventos estressores recentes, a
técnica se mostrou efetiva no GE, com diminuicdo dos niveis e classificagdo dos sintomas ansiosos.

Nesse sentido, estudos semelhantes comprovam que a técnica tem assegurado resultados mais consistentes em
pacientes com sintomas de ansiedade, n3o associados a situacbes estressoras?®?l. Os eventos estressores s3o
desencadeados por meio de agGes adotadas pelo individuo de modo a enfrentar os excessos percebidos, ou por meio
de esforgos cognitivos ou comportamentais?2. Assim, o apoio social é de fundamental importancia, no sentido de reduzir
esse estresse, pois compartilhar tempo com os amigos, parentes ou mesmo com outros profissionais ja o auxilia no
discernimento dos eventos vivenciados e, dessa forma, o permite buscar manter o equilibrio psiquico, como forma de
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suavizar os momentos de pressdo. Os sintomas de ansiedade, associados aos eventos estressores, potencializam o
quadro clinico dos pacientes, sendo necessario um tratamento combinado com técnicas farmacolégicas®.

Foi possivel identificar que a maioria dos participantes apresentou problemas com o sono. Aos que afirmaram

vivenciar problemas com o sono, somente os participantes submetidos a técnica de relaxamento obtiveram melhoria
significativa dos niveis de sintomas de ansiedade entre os momentos. Nos participantes que afirmaram ndo possuir
problemas, ambos os grupos apresentaram diminui¢do significativa dos niveis de ansiedade, mas, somente os
participantes submetidos a técnica, obtiveram reducgdo da classificagdo dos niveis de ansiedade.

Corroborando com o presente estudo, os sintomas de ansiedade interferem negativamente na qualidade do

sono?3. A técnica de relaxamento muscular ja se mostrou eficaz na melhoria da qualidade do sono e consequentemente
na diminuicdo dos sintomas ansiosos no GE, quando comparado com o GC%, além de garantir melhora do sono,
permitindo que um descanso profundo fornega mais energia e disposi¢dao para o desenvolvimento das atividades de
vida diaria e sensac3o de renovac¢io®?.

Limitagoes do estudo

Foi considerada uma limitagdo do estudo a participagdo dos individuos na intervengdo, haja vista evasdo tanto do

GE, quanto do GC. Alguns fatores, como duragdo do processo no todo, local e horario das sessoes, podem ter contribuido
para isso; o tipo de estudo, no qual ndo se tem total controle sobre variaveis externas a intervengdo, que podem ter
ocorrido concomitantes a intervencdo, e que podem ter contribuido para a mudanca no desfecho. Além disso,
limitagdes relacionadas ao método devem ser consideradas para a generalizagdo dos resultados.

CONCLUSAO

A aplicagdo da técnica de relaxamento muscular progressivo de Jacobson se mostrou efetiva em relagdo a melhoria

dos sintomas ansiosos em adultos nesse estudo, rastreados inicialmente com sintomas leves e moderados, em mulheres
e em ambas as faixas etdrias (adultos jovens e maduros). A técnica se mostrou efetiva para individuos que vivenciaram
ou ndo eventos estressores recentes, como também problemas com o sono. Os resultados apontam diminuicdo
significativa dos niveis de sintomas de ansiedade nos participantes do GE.

A intervencdo aplicada, além de utilizar uma técnica simples, acessivel, de baixo custo, pode ser executada na

atencdo primaria a saude, por profissionais, em especial enfermeiros, que na condugdo de suas praticas trabalham com
grupos para agoes de prevengdo e promogao da saude. Para estudos futuros, sugere-se a adogdo de uma maior amostra
e aprimoramento da técnica de randomizacdo, a fim de compensar possiveis perdas, e estratégias de controle de
variaveis que possam influenciar em potencial viés e validade interna do estudo.
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