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A Unidade Curricular de Terapia Ocupacional em Saude Mental visa a aquisicdo de

ESCOLA SUPERIOR
0 SAUDE

conhecimentos gerais no ambito da psiquiatria e salde mental, atendendo as suas
especificidades na infancia, adolescéncia e idade adulta, e perspetivando-o numa logica
integrativa e holistica.

O percurso curricular d& particular destaque a desmistificacdo em torno da doenca mental,
as particularidades do processo de avaliagdo e diagndstico em psicopatologia, com referéncia
aos parametros do exame mental e aos modernos sistemas de classificacdo diagnostica,
caracterizando os sinais e sintomas dos quadros psicopatolégicos mais relevantes para 0s
futuros terapeutas ocupacionais, bem como tecendo algumas consideracGes em torno de
aspetos de intervencdo, tendo por base pressupostos tedricos da ciéncia ocupacional no
ambito da terapia ocupacional.

Um dos objetivos desta Unidade Curricular passa por selecionar teorias, modelos e
métodos de pratica que vao ao encontro das necessidades ocupacionais do individuo com
perturbacdo mental. Desta forma, as Técnicas de Relaxamento, popularmente utilizadas na
intervencdo ocupacional no ambito da Sadde Mental sdo recursos terapéuticos de extrema
importancia para permitir o desenvolvimento de competéncias que suportem a participagdo
ocupacional e, consequentemente, a funcionalidade do individuo.

Sao muitas as Técnicas de Relaxamento descritas na literatura cientifica. Neste Caderno
n° | serdo apresentadas as mais utilizadas: Exercicios de Consciencializacdo da Respiracao;

Treino de Relaxamento Progressivo e o Treino Autogénico de Schultz.

O objetivo fundamental deste Caderno n° I é permitir que o aluno integre as técnicas de
Relaxamento mais utilizadas na intervencdo ocupacional, mas sendo requisito prévio a
experimentacdo das mesmas por parte do aluno, de forma a conseguir implementa-las
posteriormente, de forma adequada, junto dos seus clientes.

Para treinar os utentes nas técnicas de relaxamento, o futuro terapeuta ocupacional devera:
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1°/ Realizar previamente uma avaliacdo compreensiva do utente, identificando a
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necessidade de utilizar, como recurso terapéutico, as técnicas de relaxamento.

2°/ Conhecer quais os efeitos psicofisioldgicos inerentes a utilizacao destas técnicas.

3% Identificar quais os possiveis efeitos secundarios decorrentes da sua utilizacdo e
consequentemente, aplicar as técnicas mais adequadas.

Convida-se aos estudantes a praticarem cada uma das técnicas apresentadas, em pequenos
grupos, num ambiente adequado, com roupa confortavel e com recurso, se necessario, a

musica.

a. EXERcIiclos DE CONSCIENTIZAGAO DA RESPIRACAO.
1. Respiragdo Abdominal

A respiracdo abdominal diz respeito ao tipo de respiracdo que da énfase a expansdo para
baixo da cavidade toracica. No passado tinha o nome de “diafragmatica”, antes de se saber
que o diafragma esta sempre envolvido numa respiracdo normal.

O diafragma consiste num folheto muscular, cujos limites estdo inseridos nas costelas
inferiores, formando um pavimento do térax. No estado de descanso apresenta-se em
cupula. A contracdo do diafragma aplana a clpula, dilatando assim o térax e obrigando o
ar a entrar. O relaxamento do musculo fa-lo retomar a forma de clpula, o que ajuda a
expelir o ar. Mas o diafragma também é o limite superior do abdomen e como tal, 0s seus
movimentos afetam a posicdo dos 6rgdos internos: quando o diafragma contraido
pressiona os 0rgaos, provoca uma ligeira dilatagdo do abdomen. De igual modo, quando

o diafragma relaxado liberta a pressdo sobre o0s 6rgdos, o abdémen volta a diminuir.

Para realizar um exercicio de respiragdo abdominal, o individuo deve antes colocar-se 0

mais confortavel possivel e demorar alguns minutos a descansar em siléncio.
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Durante alguns momentos percorra uma sequéncia de imagens mentais agradaveis ...
depois, a medida que o seu corpo relaxa, dirija a atengdo para a sua respiragao ...
pouse uma mao levemente sobre o plexo solar. Dirija a atengdo para essa area.
Comece o exercicio com uma expira¢do ... uma expira¢do que ocorra naturalmente.
Repare no movimento descendente da area por debaixo da sua méo. Em seguida, deixe
que o ar entre nos pulmdes, notando a dilatagdo que ocorre sob a sua mdo. Agora, a
medida que o ar é expelido, repare nessa area a afundar novamente. Deixe que a

respiracdo decorra naturalmente.

2. Bolsa de Respiragao

Como variagdo da respiracdo abdominal, este exercicio incorpora o recurso a imagens

mentais. E uma adaptacdo de Everly & Rosenfeld (1981):

SRS,
PRATICA \ P AR
v Y

) |—/

f\

Concentre-se no seu ritmo respiratdrio sem tentar altera-lo. Tome consciéncia da
dilatacdo da parte superior do seu abdomen quando inspira e, quando expira, repare
como se afunda ...imagine agora uma bolsa oca dentro do seu abdomen. Quando
inspira, o ar viaja para baixo, enchendo a bolsa, fazendo com que o abdémen se dilate
.. quando expira, a bolsa esvazia-se € 0 abdomen encolhe ... se colocar a mdo sobre o

abdomen, pode senti-lo a dilatar e a encolher com suavidade.
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3. “Tensao para fora, paz para dentro”

PRATICA

Inslagie

Ouga a sua respiragdo sem alterar o padrdo normal ... imagine as suas tensoes a
serem expiradas ... imagine-as levadas para fora, um bocadinho por cada expiragao ...
e agora imagine gque todas as vezes que inspira, esta a inspirar paz, um bocadinho por
cada inspiragao ... expire tensdo ... inspire paz ... respire e calmamente ... sentindo paz

a percorrer todo 0 corpo... mantendo sempre a sua respira¢do natural.

b. TREINO DE RELAXAMENTO PROGRESSIVO

Embora o método de relaxamento inicial de Jacobson (“Método do Relaxamento
Muscular Progressivo de Jacobson) reduzisse a pulsagdo e a pressdo sanguinea, era
demasiado longo e pouco apelativo. Trabalha 48 grupos musculares. Assim sendo, era
necessario adapta-lo. Desta forma, surge o “Treino de Relaxamento Progressivo” (TRP) ou
Método de Bernstein & Borkovec (1973) que consiste em aprender a relaxar grupos
musculares especificos e, a0 mesmo tempo, prestar atencdo as sensacdes associadas aos
estados de tensao e relaxamento. O objetivo deste TRP € atingir um estado de relaxamento
profundo, sempre que possivel e controlar a tensdao perante as causas desencadeantes do

stress.

Neste ultimo método (TRP), trabalham-se 16 grupos musculares. As diferencias

entre a técnica inicial e a progressiva sdo as seguintes:
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Método do Relaxamento Treino de Relaxamento
Muscular Progressivo de Progressivo (TRP)

Jacobson

Posicao no relaxamento | Deitado ou sentado Reclinado

N° total de grupos | 48 16

musculares trabalhados

N° de novos grupos
musculares  rabalhados | 1 ou 2 Todos o0s grupos

numa sessao.

“Producao” de relaxamento

Obijetivo da técnica Libertar a tenséo através de ciclos de tenséo-
libertagéo

Valor percebido do Alertar o individuo da | Uma contragdo forte leva a um

relaxamento realizado sensacdo de tensdo relaxamento profundo

Nenhuma: a técnicaé | A sugestdo “indireta” usa-se

Sugestéo fornecida na muscular para aumentar o efeito do
sessao relaxamento

Utilizacdo de musica Né&o se utiliza E desaconselhado

Numero de sessbes 50+ Aprox. 6, para um controlo total
necessarias da técnica por parte do cliente

Tabla 1. Diferencias entre 0 Método de Relaxamento Muscular Progressivo de Jacobson e o Treino

de Relaxamento Progressivo de Bernstein e Borkovec

Como vemos, a TRP consiste em aprender a relaxar grupos especificos de musculos
e simultaneamente, prestar atencdo as sensagdes associadas aos estados de tensdo e de

relaxamento. O procedimento do TRP € o seguinte:

Na primeira sessao:

1. O objetivo da técnica é apresentado ao participante e os itens que envolvem 0s
16 grupos musculares sdo descritos e demonstrados (ver a seguir).

2. O participante devera estar sentado numa espreguicadeira. Se tal ndo for
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possivel, o participante pode estar sentado numa cadeira com costas altas e
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bragos.

3. O procedimento inicia-se com o pedido para que o participante fixe a atencéo
num determinado grupo muscular.

4. Atraves de um sinal, com uma palavra “agora”, indicamos que 0 grupo muscular
devera ficartenso.

5. A contracdo é feita de uma s6 vez e ndo de formagradual.

6. A tensdo é mantida durante 5-7 segundos, pedindo ao participante para focar a
atencdo nas sensacdes de contragdo muscular (muito importante)

7. Com um sinal pré-determinado, como por exemplo a palavra “libertar”, “relaxar”
ou “deixar ir”, o grupo muscular fica relaxado (novamente, de uma sovez).

8. Enquanto o grupo muscular relaxa, é pedido ao participante que repare nas
sensagdes que acompanham o relaxamento; ao mesmo tempo, 0 terapeuta
mantém um ruido continuo que é indiretamente um sinal de relaxamento;

9. Esta situacdo mantém-se durante o periodo de relaxamento (cerca de 30-40
segundos).

10. Todos os 16 grupos musculares sdo trabalhados nesta primeira sessdo de treino.

Observacdes introdutérias para os participantes:

O método que irdo aprender chama-se “Treino de Relaxamento Progressivo” e
consiste na contracao e libertacdo de tensdo em todo o corpo. O objetivo é conseguir o
relaxamento que ocorre apo6s a libertacédo da tensdo. Uma contracgao forte pode levar a

um relaxamento profundo, exatamente como um péndulo balanceando em ambas as
direcOes. Vou pedir-vos que se concentrem nas sensacfes que acompanham a tensao e
0 relaxamento; sentimentos que até agora podiam tomar como garantidos. S&o 16
grupos musculares prontos a serem contraidos e relaxados e demora entre 20-30
minutos a completar todo o procedimento. Vou comegar por expor todos 0s passos,
depois exemplifico-os, dando-vos hipdtese de os experimentar.
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1. Cerrar 0 punho com a mdo dominante sem envolver a parte superior do braco.

2. Empurrar o cotovelo do mesmo braco contra o brago da cadeira (ativando os
biceps), mantendo a mao relaxada.

3. e 4. O brago ndo dominante € trabalhado em separado.
5. Levantar as sobrancelhas.

6. Contrair os olhos e enrugar o nariz.

7. Cerrar o0s dentes e puxar os cantos da boca para tras.

8. Puxar 0 queixo para tras e pressionar a cabeca para tras, contraindo os
musculos do pescoco.

9. Alongar os ombros para tréas.

10. Apertar os musculos abdominais (endurecendo a barriga).

11. Contrair a coxa da perna dominante, contraindo simultaneamente os flexores e
0s extensores.

12. Direcionar a ponta do pé dominante para baixo (plantar flex&o).

13. Levantar o pé dominante em direcdo a cara.

14. e 15 e 16. A perna ndo dominante € trabalhada em separado.

O terapeuta continua:

Quando comegarmos, eu descrevo cada item, mas por favor ndo contraia nada até eu
dizer a palavra “agora’”. Do mesmo modo, s6 descontraia quando eu disser “relaxe”.

Entdo descontraia totalmente. Por favor, fechem os olhos.
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PRATICA

Instrucdo n° 1:
A primeira instrugdo envolve os musculos da méo direita a parte inferior do braco; a

mao é cerrada em punho.

Vamos comecar com a méo e parte inferior do braco direito. Vou pedir que contraiam
os musculos da méo direita a parte inferior do braco, fechando a m&o em punho
cerrado. Agora ... contraia a mdo ... mantendo apertado ... sinta a tensdo nos musculos
ao apertar ... e... relaxe ... liberte a tensdo de uma so vez e a medida que os dedos se
desenrolam repare nas sensag¢oes nos musculos da mdo ... atente nas sensagoes nos
musculos da parte inferior do brago, ao eliminar a tensdo ... sinta o relaxamento a fluir
para essa zona a medida que os masculos se tornam mais e mais profundamente
relaxados ... completamente relaxados ... repare nas sensagoes provenientes dos

musculos neste momento, compare com o0 que sentia anteriormente, quando tensos.

Todas as instrugdes ou passos sdo realizados uma segunda vez, ao que se segue uma
prolongada fase de relaxamento que dura um minuto. Pode-se pedir aos participantes que
levantem o dedo mindinho da mé&o direita de forma a indicar que estdo totalmente

relaxados antes de ser introduzido o segundo item.

Instrucdo n° 2 e sequintes:

Este passo envolve os musculos da parte superior do brago direito: a curva/o angulo do

cotovelo é pressionado para baixo contra o braco da cadeira.
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Deixe a mao, a parte inferior do braco relaxadas, passando a sua atengao para 0s

musculos da parte superior do braco direito (biceps). Gostaria que desta vez
pressionasse o cotovelo contra o brago da cadeira. Faca-o sem envolver os musculos
da mao e da parte inferior do brago ... agora ... sinta a tensao no brago superior
enquanto pressiona o cotovelo para baixo ... e ... relaxe... relaxe completamente ...
dirija para os musculos relaxados ... sinta a tensdo a libertar- se ... usufrua as
agradaveis sensagoes dos musculos relaxados ... sinta a sensagdo de profundo
relaxamento e conforto ... depois verifique se o brago superior se sente tdo relaxado

como o inferior ... se sim, entdo assinale-0 levantando o dedo mindinho.

Na primeira sessdo os 14 passos que faltam s&o igualmente trabalhados, tal e como

referido anteriormente.

Finalizar a sessdo

Vou terminar a sessdo contando por ordem decrescente de 4 para 1 ... quatro ...
comece a mexer as pernas e pés ... trés ... contraia e alongue os bragos e maos ... dois ...
mexa lentamente a cabega ... e ... um ... abra os olhos, repare como se sente em paz e

relaxado ... como se tivesse acordado de um breve sonho

https://www.youtube.com/watch?v=EJhk--KH8IY
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C. TREINO AUTOGENICO DE SCHULTZ

Um dos aspetos centrais deste Treino Autogénico € o principio que se relaciona com o
controlo do participante: o treinador descreve o método, mas € o participante que o realiza.
Para reforcar esta ideia, as frases sdo referidas e apresentadas na primeira pessoa. O

instrutor 1é em voz alta as frases e o0 participante repte-as.

Atualmente, a técnica €, muitas vezes, apresentada numa Unica sessdo. De qualquer
modo, sdo necessarios periodos de treino diarios para ser possivel o dominio da
competéncia.

As proprias frases podem ser intercaladas por mensagens relevantes como “eu sinto-me
em paz” ou “eu estou relaxado”, como acontece na versdo que se segue (adaptada de
Lichstein 1988).

Conversa introdutéria para os participantes

O método que irdo aprender consiste em breves frases que descrevem sensagoes de
peso e calor nos membros. Vou ler essas frases em voz alta e enquanto o estiver a fazer,
gostava que se concentrassem numa frase de cada vez, repetindo-a ao mesmo tempo

que inspiram e expiram.

Uma caracteristica importante desta abordagem é que o participante se deve sentir passivo

e despreocupado face aos exercicios e ndo deve tentar forcar quaisquer respostas.

Condicoes para realizar esta técnica

- Ambiente: tranquilo e obscuro, se possivel.
- Voz de treinador: calmo, lento e suave na sua comunicagao oral.

- Posicéo do participante: preferencialmente deitado do que sentado. Caso o participante

estiver sentado, a cabega deve estar apoiada.
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Introducéo

Feche os olhos, imagine que se esta num local que o faz sentir relaxado ... por exemplo
uma planicie quente e solarenga. Imagine-se deitado nessa planicie. (pausa). Daqui a
pouco, pedirei para que se concentre em diferentes partes do corpo, mas primeiro quero
lembrar-lhe o quanto é importante para si adotar uma atitude passiva e despreocupada
face ao exercicio. Isto significa deixar que as sensacgdes de peso e de calor surjam por si e
nao fazer qualquer esforgo para que aparecam. Prepare-se com calma durante uns

minutos ...

Exercicios

A sessdo tem inicio da forma como foi referido anteriormente. Seguem-se 0518 exercicios,
cada um constituido por um grupo de frases. Cada frase é lida pelo instrutor e repetida
mental e oralmente pelo participante. S8o0 dados aproximadamente 30 segundos para

realizar cada exercicio e mais 30-35 segundos para gque o praticante continue a focar a sua
atencéo.

EXERCICIO 1:

Comece pelo braco dominante:

Sinto-me em paz.
Sinto o braco direito pesado. Sinto o brago direito pesado. Sinto-me em paz;
Sinto o braco direito pesado. Sinto o brago direito pesado.

Deitado na planicie cheia de sol, continue por favor a pensar no peso do seu braco.
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EXERCICIO 2

Sinto-me em paz;
Sinto o bracgo esquerdo pesado; sinto o braco esquerdo pesado; Sinto-me em paz;
Sinto o bracgo esquerdo pesado; sinto o braco esquerdo pesado.

Imagine que o braco esta pesado como chumbo.

EXERCICIO 3

Sinto-me em paz;
Sinto os dois bragos pesados; sinto os dois bracos pesados; Sinto-me em paz;
Sinto os dois bracos pesados; sinto os bragos pesados.

Imagine-se deitado na planicie, com os bragos repousados pesadamente na erva fresca.

EXERCICIO 4

Sinto-me em paz;
Sinto a perna direita pesada; sinto a perna direita pesada; Sinto-me em paz;
Sinto a perna direita pesada; sinto a perna direita pesada.

Imagine que a perna esta pesada como chumbo.

EXERCICIO 5

Sinto-me em paz;
Sinto a perna esquerda pesada; sinto a perna esquerda pesada; sinto-me em paz; sinto a

perna esquerda pesada; sinto a perna esquerda pesada.

EXERCICIO 6

Sinto-me em paz; Sinto as duas pernas pesadas; sinto as duas pernas pesadas; Sinto-me
em paz; sinto as duas pernas pesadas; sinto as duas pernas pesadas; sinto as pernas a

afundarem-se no chao.
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EXERCICIO 7

Sinto-me em paz; sinto os bracos e as pernas pesados; sinto 0s bracos e as pernas
pesados; sinto-me em paz; Sinto 0s bragos e as pernas pesados; sinto 0s bracos e as

pernas pesados; deitado na planicie cheia de sol, continue a imaginar o peso nos bracos

€ nas pernas.

EXERCICIO 8-14

Sdo similares aos exercicios 1-7, mas o calor substitui o peso. O efeito pode ser

intensificado através do recurso a imagens de calor de sol.

EXERCICIO 15

Sinto-me em paz; sinto os bracos e as pernas pesadas e quentes; 0 meu batimento
cardiaco esta calmo e regular; o meu batimento cardiaco esta calmo e regular; sinto-me
em paz; 0 meu batimento cardiaco esta calmo e regular; o meu batimento cardiaco esta

calmo e regular.

EXERCICIO 16

Sinto-me calmo; sinto 0s bracos e as pernas pesados e quentes; 0 meu batimento
cardiaco esta calmo e regular; a minha respiracéo esta calma; a minha respiracao esta

calma; sinto-me calmo; a minha respiracéo esta calma; a minha respiragéo esté calma.

EXERCICIO 17

As frases relativas ao abddémen sdo eliminadas caso o participante sofra de qualquer tipo de

inflamac&o abdominal.
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Sinto-me em paz; 0s meus bracos e as minhas pernas estao pesados e quentes; 0 meu
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batimento cardiaco esta calmo e regular; a minha respiracao esta calma; o meu abdémen
esta quente; o meu abdémen esta quente; sinto-me em paz; o meu abddémen esta quente; o

meu abddmen esté quente.

EXERCICIO 18

Sinto-me em paz; 0s meus bragos e as minhas pernas estdo pesados e quentes; o meu batimento
cardiaco estd calmo e regular; a minha respiracdo esta calma; o meu abdémen esta quente; a
minha testa esta fresca; a minha testa esta fresca; sinto-me em paz; a minha testa esta

fresca; a minha testa esta fresca.

As imagens de correntes de ar fresco podem ser também introduzidas, de forma a intensificar

a sensacao de testa fresca.

FINALIZAR

Quando estiver preparado, lentamente, voltar a ter consciéncia da sala em que se encontra;
abra os olhos; deixe-0s percorrer o interior da sala; diga a si proprio que se vai sentir
revigorado e em alerta; feche e abra as maos lentamente; dobre e estique 0s bragos
algumas vezes; depois as pernas; alongue suavemente o corpo; vire-se de lado e levante-se

devagar.

https://www.youtube.com/watch?v=AnslvKKjmG4
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