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RESUMO

Introducdo: A definicdo de salde mental € vasta e muito discutida entre os pesquisadores,
contudo pode-se afirmar que a mesma abrange, ndo apenas a auséncia de perturbacdes
mentais e sim um conjunto de fatores que englobam: condigdes financeiras, sociais e
fatores bioldgicos, que permitem a pessoa conviver com as dificuldades, sem adoecer.
Entre os transtornos mentais que mais afligem a populacdo é importante ressaltar a
ansiedade, um sentimento que esta relacionado ao medo profundo, nervosismo e angustia.
A técnica de relaxamento de Jacobson (TRM) consiste em um método que propde reduzir
a tensdo, através da contracdo e descontragdo dos masculos no intuito de reduzir
ansiedade, estresse e sintomas fisicos tais como fadiga, dores musculares, dentre outros.
Objetivo: O objetivo dessa pesquisa é demonstrar os beneficios da utilizacdo da técnica
de relaxamento muscular de Jacobson, na melhoria da saide mental. Metodologia: Trata-
se de uma revisdo integrativa da literatura, no qual a pergunta norteadora foi: A técnica
de relaxamento muscular de Jacobson pode melhorar a saude mental dos praticantes?
Resultados e discussdo: Apds a leitura dos titulos e resumos dos artigos, foram
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selecionados 10 manuscritos para o fichamento e utilizacéo no trabalho. O compilado dos
artigos demonstrou que a utilizagdo da TRM proporcionou melhoria na saide mental dos
individuos que a praticaram. Conclusdo: A TRM demonstra ser eficaz na reducdo da
ansiedade, da fadiga, do estresse e também demonstrou promover a melhoria da
percepcdo e concentracdo, aléem da reducdo dos sintomas de depressdo, melhorando,
assim, a salde mental daqueles que a utilizam.

Palavras-chave: “Satide Mental”; “Transtornos De Adaptagdo”; ‘“Relaxamento
Muscular”; E “Satde Mental” And “Relaxamento Muscular”.

ABSTRACT

Introduction: The definition of mental health is vast and much discussed among
researchers, however it can be said that it covers not only the absence of mental disorders,
but a set of factors that include: financial, social and biological factors , which allow the
person to live with the difficulties without getting sick. Among the mental disorders that
most afflict the population, it is important to highlight anxiety, a feeling that is related to
deep fear, nervousness and anguish. The Jacobson muscle relaxation technique (TRM) is
a method that reduces tension in specific muscle groups, through the contraction and
relaxation of muscles, and that tends to reduce anxiety, stress and physical symptoms
such as fatigue, muscle pain, among others. . Objective: The objective of this research is
to demonstrate the benefits of using the Jacobson muscle relaxation technique in
improving mental health. Methodology: This is an integrative literature review, in which
the guiding question was: Can Jacobson's muscle relaxation technique improve
practitioners' mental health? Results and discussion: After reading the titles and abstracts
of the articles, 10 manuscripts were selected for filing and use in the work. The
compilation of articles showed that the use of TRM provided improvement in the mental
health of those individuals. Conclusion: TRM has been shown to be effective in reducing
anxiety, fatigue, stress and also improved perception and concentration, in addition to
decreasing symptoms of depression, thus improving the mental health of those who use
it.

Keywords: “Mental Health”; “Adaptation Disorders”; ‘“Muscle Relaxation”; And
“Mental Health” And “Muscle Relaxation”.

1 INTRODUCAO

Ao longo dos anos o conceito de satde de forma ampla vem evoluindo e segundo
a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), na carta de Ottawa de novembro de 1986, o
termo saude refere-se ao somatorio de bem estar fisico, social e mental (OMS, 2021). Da
mesma forma que o conceito de salde, a definicdo de saude mental é vasta e muito
discutida entre os pesquisadores, podendo-se afirmar que a mesma abrange, ndo apenas a
auséncia de perturbagcdes mentais, e sim, um conjunto de fatores, que englobam:
condigdes financeiras, sociais e fatores bioldgicos, que permitem a pessoa conviver com
as dificuldades, sem adoecer (QUERIDO, TOMAS e LARANJEIRAS, 2019).
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A saude mental esta relacionada a alguns critérios, como: atitudes benéficas em
relacdo a si mesmo, equilibrio emocional, percepcdo realista dos acontecimentos,
autonomia, e controle das experiéncias vivenciadas (FACURY, 2010). Quando o
individuo ndo alcanca esses critérios fica susceptivel a transtornos mentais, tais como: de
adaptacdo, estresse, fadiga emocional, depressdo, ansiedade e, até mesmo, o
autoexterminio, os quais tém se tornado comuns e abrangentes, afetando assim, a relagéo
dos pacientes acometidos com o trabalho (SOUZA e BERNARDO, 2019).

Entre os transtornos mentais, que mais afligem a populacéo, é importante ressaltar
a ansiedade. Trata-se de um sentimento relacionado ao medo profundo, nervosismo e
angustia, podendo provocar alteracBes fisicas e psicoldgicas, representando um fator
importante na alteracdo da qualidade de vida das pessoas (NASCIMENTO et al, 2020).
A ansiedade pode ser definida como um sentimento de que algo ruim vai acontecer, e essa
possibilidade culmina com a alteracdo no estado emocional do individuo, quando esse
sentimento persiste por muito tempo, caracteriza-se como transtorno de ansiedade
permanente. No entanto, podem ocorrer casos subitos, com intensidade menor. A
ansiedade pode ter como gatilho varios fatores, entre os quais: traumas, vulnerabilidade
genética, a propria personalidade e alteragbes quimicas no cérebro (SAMPAIO,
OLIVEIRA E PIRES, 2020). Segundo Freitas e Freire (2021), a ansiedade interfere na
qualidade de vida do paciente de forma nociva podendo desencadear varios problemas e
transtornos que podem ser graves, desta forma, a ansiedade em fases mais avangadas pode
ser um gatilho para diversos distdrbios mentais mais sérios.

A depressdo também é um transtorno mental frequente entre a populacéo,
considerando o total de 264 milhdes de pessoas acometidas, de acordo com a OMS, em
todo mundo, das quais cerca de 76-85% residem em paises cuja renda é considerada baixa
ou média, de modo que o acesso ao tratamento é dificultado. Cabe ressaltar que tal doenca
pode afetar qualquer pessoa: jovem ou idoso, rico ou pobre, homem ou mulher (OMS,
2021). No Brasil, segundo dados do Ministério da Saude (2020), estima-se que cerca de
15,5% da populacéo sofrera com a doenca em algum momento da vida, e que a depressao
ocupa a 4° posicdo entre as principais causas de 6nus e 0 1° lugar quando se considera o
tempo de incapacitacdo ao longo da vida.

Além das terapias convencionais, as quais preconizam o uso de farmacos, pode-
se citar as terapias complementares, as quais podem auxiliar no tratamento de transtornos
como: ansiedade, estresse, depressdo e fadiga. Entre essas terapias complementares,

destacam-se as técnicas de relaxamento, que, segundo Paulino (2011), sdo eficazes no
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controle de variaveis psicoldgicas, na reducdao da sensacdo de dor e sofrimento, fadiga,
dentre outras alteracbes e transtornos que podem ser comuns, por exemplo, nos
profissionais de salde. Faz parte deste grupo de técnicas complementares, a Técnica de
Relaxamento Muscular profundo de Jacobson (TRM).

A TRM é um método que busca reduzir a tensdo, através da contracdo e
relaxamento dos musculos. Trata-se de uma técnica de execucdo simples, que pode ser
realizada em unidades de satde ou até mesmo na propria residéncia, e que tende a reduzir
a ansiedade, o estresse e 0s sintomas fisicos tais como: fadiga, dores musculares, dentre
outros, e é realizada em sess@es, que variam de 6 a 12 (BEZERRA et al, 2020).

Considerando o0 exposto, constitui objetivo dessa pesquisa demonstrar 0s
beneficios da utilizacdo da técnica de relaxamento muscular de Jacobson, na melhoria da

salde mental.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, no qual a pergunta norteadora
foi: A técnica de relaxamento muscular de Jacobson pode melhorar a satde mental dos
praticantes?

Os artigos foram selecionados nas bases de dados, Literatura Latino Americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Eletronic Library Online
(SCIELO), US National Library of Medicine National Institutes of Health (PubMed),
google scholar e web of science utilizando os descritores elaborados na plataforma DeCS
(descritores em Ciéncias da Saude) e associacdo de descritores com o operador booleano
AND, da seguinte maneira: “saude mental”; “transtornos de adaptagdo”; “relaxamento
muscular”; e “satde mental” AND “relaxamento muscular”, nos idiomas portugués e
inglés. Os critérios de inclusdo foram: artigos originais, estudos de caso, trabalhos de
conclusdo de curso e revisdes de literatura nos idiomas portugués e inglés, publicados nos
ultimos 5 anos, a fim de coletar dados recentes sobre o tema. Foram excluidas publicacdes

duplicadas e que ndo abordassem o tema proposto, apos leitura dos titulos e resumos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Foram selecionados 10 manuscritos para o fichamento e utilizagdo no trabalho. O
quadro 1, apresenta os dados referentes ao titulo, a autoria do artigo, ano de publicacao e

0s principais achados do estudo.
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Quadro 1: Correlacédo entre os estudos analisados e os principais achados sobre a técnica de relaxamento
muscular profundo de Jacobson na melhoria da salide mental.

meditation on fatigue, coping
styles, and quality of life in early
breast

cancer patients: An

Artigo Autor Ano Principal achado

Evaluation of the effectiveness

Of relaxatic_)n ir_1 lowering. The | Wilczyfska | 2019 Concluiram que a TRM e a manipulagédo

Le;ﬁlott)fsgjnd?ety in young adults - etal. de tecidos moles foram eficientes na
reducdo dos sintomas de estresse e
ansiedade

Efeito do relaxamento muscular | Silveiraetal. | 2020 A TRM reduziu as médias de estresse e

progressivo no estresse e bem- promoveu um bem-estar no trabalho de

estar no trabalho de enfermeiros enfermeiros

hospitalar

The effect of progressive muscle | Merakou et | 2018 Observaram importante diminuigdo de

relaxation on emotional | al. sintomas de depressdo, ansiedade e um

competence: depression- anxiety- aumento na qualidade de vida, bem-estar

stress, sense of coherence, health- e salde mental de pacientes que

related quality of life, and well- participaram de um grupo de intervencéo

being of unemployed people in coma T TRM

Greece: An intervention study

Estresse, ansiedade e qualidade | Freitas, 2018 Verificaram que a TRM proporcionou

de vida em professores: efeitos do | Calais e uma redugdo no estresse, ansiedade e

relaxamento progressivo Cardoso melhoria na qualidade de vida dos
professores

O efeito de técnicas de | Bergamini 2017 A TRM pode diminuir o estresse pré-

relaxamento em atletas iniciantes competicdo e melhorar a convivéncia

do nado sincronizado entre atletas de nado sincronizado

Progressive muscle relaxation | Meyeretal. | 2018 Demonstraram a eficacia da TRM na

according to Jacobson for reducdo da frequéncia de enxaqueca em

migraine prophylaxis: Clinical pacientes

effectiveness and mode of action

Effects of progressive muscle | Metinetal. | 2019 Concluiram que intervengBes que

relaxation ~and  mindfulness utiizam a TRM e a meditacdo

minimizam efeitos de fadiga e melhoram
o enfretamento do cancer de mama em

pacientes
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assessor  blinded, three-arm,

randomized controlled trial

The effect of progressive muscle | Semerci et | 2020 Demonstraram a reducéo da fadiga e dos

relaxation exercises on | al. escores relacionados a sindrome de
compassion satisfaction, burnout, Burnout, apds o uso da TRM entre
and compassion fatigue of nurse profissionais de salde coordenadores de
managers enfermagem

Effect of progressive muscle | Xiongetal. | 2020 A TRM pode auxiliar na reducdo dos

relaxation (PMR) on mental sentimentos negativos e melhorar a
health, sleep quality and quality qualidade do sono e de vida em pacientes
of life in patients who underwent submetidos a cirurgia devido ao cancer de
thyroid cancer surgery tireoide

Progressive muscle relaxation for | Lu, Lin e | 2019 Afirmaram que a TRM pode aliviar, a

patients with chronic | Chang curto prazo, a ansiedade de pacientes

schizophrenia: A randomized esquizofrénicos. Porém apds 3 meses da

controlled study aplicacdo da técnica a eficacia ndo foi
evidente

Fonte: Elaborado pelos autores, 2021.

O compilado dos artigos demonstrou que a TRM promove a melhoria na qualidade
da saude mental daqueles que a utilizam.

Os sinais e sintomas das doengas mentais em um primeiro momento n&o
atrapalham a vida e nem interferem nas condic¢des fisicas do individuo, no entanto, o
paciente acometido por mais tempo comeca a apresentar cansaco, diminui¢do da
performance de trabalho, irritabilidade, ansiedade, dificuldade de dormir, perda de
memoria e também podem sentir dores. Todos esses sintomas podem aparecer de vez em
qguando ou podem ser diarios, podendo ainda durar um longo periodo, é raro que sejam
fatais, mas sdo muito incapacitantes. A investigacdo dessa sintomatologia nos sistemas
de saude ndo é realizada de forma adequada, apesar de constituir o quadro que mais evolui
para a utilizacdo de medicamentos (FERNANDES, SOARES e SILVA, 2018).

Em uma revisdo sistematica Bezerra et al. (2020), selecionaram 13 estudos e
encontraram, de maneira geral, um efeito benéfico da TRM na reducdo da ansiedade da
populagdo pesquisada. Silveira et al. (2020), acompanharam 16 enfermeiros que
trabalhavam em um pronto-socorro no Brasil e que receberam a TRM durante 8 sessoes,

0s autores observaram que a técnica reduziu as médias de estresse e promoveu um bem-
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estar na rotina laboral. Merakou et al. (2018), acompanharam 50 pessoas desempregadas
na Grécia, dessas 30 participaram de um grupo de intervenc¢do no qual a TRM foi aplicada
por 8 sessdes, e concluiram que os participantes do grupo tratado apresentaram resultados
significativos na reducdo de sintomas de ansiedade, depressdo e estresse quando
comparado com as 20 que ndo receberam a técnica.

Freitas, Calais e Cardoso (2018), pesquisaram 105 professores que atuavam em
escolas publicas estaduais e os dividiram em trés grupos: O primeiro grupo formado por
39 professores, foi submetido a 6 sessdes da TRM, o segundo grupo com 33 professores,
participou de uma palestra sobre estresse e o terceiro grupo contendo 33 professores, nao
participou da TRM ou da palestra. Os dados revelaram que o primeiro grupo apresentou
reducdo dos sintomas de ansiedade, o segundo grupo manteve as medias, enquanto o
terceiro grupo mostrou elevacdo dos sintomas relacionados. Em um trabalho de concluséo
de curso, Bergamini (2017), analisou o efeito da TRM em 10 atletas do nado sincronizado
com idades entre 7 a 14 anos no Brasil. As atletas receberam a técnica por 3 meses, em
sessdes semanais e ao término das sessdes notou-se diminuicdo do estresse pré-
competitivo e melhoria na convivéncia entre as atletas e a equipe técnica.

Meyer et al. (2018), em um estudo realizado na Alemanha, avaliaram o efeito da
TRM em 50 pacientes com enxaqueca e concluiram que a técnica é uma opc¢édo de
tratamento, ndo medicamentoso, para profilaxia da enxaqueca. Wilczynska et al. (2019),
pesquisaram 90 pacientes, em Gdansk na Polonia, os quais foram divididos em dois
grupos: o primeiro recebeu técnicas de manipulacdo de tecidos moles, como a liberagédo
miofascial e no segundo grupo foi aplicada a TRM com objetivo de diminuir o nivel de
ansiedade. Concluiu-se que ambas as técnicas foram eficazes. Metin et al. (2019),
avaliaram a utilizacdo da TRM em pacientes com cancer de mama na Turquia, utilizando
o0 seguinte delineamento experimental: 31 pacientes compuseram o grupo tratado com a
TRM, 32 pacientes foram submetidos a meditacdo e 29 pacientes compuseram o grupo
controle. Eles observaram uma reducédo da fadiga dos pacientes que receberam a TRM e
a meditacdo e uma melhor capacidade de enfretamento da doenca, por esses grupos em
comparagdo ao grupo controle. Semerci et al. (2020), em um estudo na Turquia com 30
coordenadores de enfermagem que foram submetidos a TRM por 8 sessdes, notaram que
esses profissionais tiveram reducdo da fadiga e dos escores da sindrome de Burnout.

De acordo com Xiong et al. (2020), o uso da TRM em pacientes submetidos a
cirurgia, devido a um cancer na tireoide na China, mostrou uma melhoria na qualidade

do sono e uma redugéo de emocdes negativas. Participaram da pesquisa 79 pacientes, dos
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quais 39 compuseram o grupo controle e 40 o grupo que recebeu a TRM. Lu, Lin e Chang
(2019), em uma pesquisa realizada em Taiwan, analisaram o efeito da TRM na reducdo
da ansiedade em pacientes esquizofrénicos. Avaliaram 80 pacientes, divididos em grupo
controle e grupo de intervencdo com aplicacdo da TRM. Observaram que 0s pacientes do
segundo grupo mostraram reducdo da ansiedade, em um curto periodo depois da TRM,
mas apds trés meses da aplicacdo da TRM a eficacia da técnica ndo foi confirmada.

O principal objetivo da prevencdo de transtornos mentais € permitir ao individuo
evoluir em todas as fases da vida, de maneira saudavel, diminuindo os riscos e problemas
que podem interferir nessa evolugdo. No Brasil, ndo € possivel encontrar um modelo de
politica publica especifico para a preservacdo da saude mental, mas a Organizagdo
Mundial de Saude sugere intervencdes preventivas para depressao, transtornos psicoticos
e relacionados a problemas alimentares, de ansiedade, de uso abusivo de alcool e de
drogas (ABREU, MIRANDA e MURTA, 2016).

Segundo Moreira et al. (2021), que estudaram sobre o adoecimento mental durante
a pandemia do coronavirus, técnicas de intervencfes em salde mental podem constituir
uma estratégia de prevencdo a transtornos de ansiedade, de modo que algumas agdes
como: atividades fisicas, jogos e técnicas de reducdo do estresse sdo apontadas como
relevantes na promocao do bem-estar e melhoria da saude mental.

De acordo com Borges e Ferreira (2013), o estresse faz parte da natureza humana,
e pode ter como causa diversos fatores, que incluem problemas no trabalho. Para
combater esse transtorno, as intervencdes sdo necessarias e nesse contexto destacam-se
as técnicas de relaxamento, como a TRM. Esse método trata-se de um dos mais antigos e
consiste em reduzir as tensdes musculares com o objetivo de permitir ao individuo, que o
pratica, conhecer e controlar o seu corpo para que assim possa enfrentar os estresses
cotidianos. Para aplicar a TRM é preciso um local espacoso, que permita aos participantes
tranquilidade para aprender e cumprir bem a proposta. Sempre no comeco das sessdes 0s
individuos devem ser orientados quanto aos objetivos e embasamentos da TRM. Segundo
Ibiapina et al. (2018), a TRM minimiza os efeitos da ansiedade, uma emog&o negativa,

gue € um dos sintomas importantes de quem é diagnosticado com depressao.

4 CONCLUSAO
Diante do exposto é possivel concluir que a utilizacdo da técnica de relaxamento
muscular profundo de Jacobson proporcionou melhoria na sadde mental daqueles

individuos que a praticaram. A TRM demonstra ser eficaz na reducdo da ansiedade, da
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fadiga, do estresse e também apresentou melhora da percepcdo e concentracao, além da
diminuigéo dos sintomas de depressao.

A TRM foi utilizada em pacientes, profissionais de salde, coordenadores,
professores e atletas, porém devido a singularidade e particularidade de cada pessoa, mais
estudos, com diversos publicos, se fazem necessarios para demonstracao da eficacia da

técnica.
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