Planificagdo da intervengao: Técnica de Relaxamento (Imaginagdo Guiada)

Fundamentagao teérica

da intervengao

A ansiedade tem-se tornado cada vez mais prevalente, sendo a segunda principal causa de incapacitacéo entre
os transtornos mentais, atras apenas da depressao (Galvao & Seidl, 2023, conforme citado por Santomauro et
al., 2021). A ansiedade é um estado de apreensao e excitacdo que, até certo ponto, é considerado saudavel
(Carvalho et al., 2019), no entanto, trata-se de uma emocéo voltada para o futuro que, perante uma ameaca, pode
desencadear sintomas fisicos, cognitivos, comportamentais e emocionais. Quando esses sintomas interferem nas

atividades diarias, caracteriza-se como um transtorno de ansiedade.

A técnica de relaxamento € uma intervengao psicoterapéutica de enfermagem que utiliza técnicas para promover
o relaxamento, com o objetivo de reduzir sinais e sintomas indesejaveis, como a dor, a tensdo muscular ou a
ansiedade (Ordem dos Enfermeiros, 2023, conforme citado por Butcher et al.,, 2018). O relaxamento é
caracterizado como um estado de consciéncia associado a sentimentos de paz e alivio da tensao, atuando no
equilibrio do organismo tanto a nivel fisico como psicolégico (Ordem dos Enfermeiros, 2023, conforme citado por
Ryman, 1995). Entre estas intervengdes, destacam-se as técnicas de imaginagao, que tém sido cada vez mais
utilizadas em psicoterapia, como a imaginagao guiada, descrita por Galvao & Seidl (2023) como a substituicao de

imagens negativas por imagens agradaveis, aplicando-se através do relaxamento e da visualizacéo.

A intervencdo com imaginagdo guiada mostra resultados positivos principalmente na reducdo estatisticamente
significativa da ansiedade, mas também afeta de forma positiva a qualidade do sono, a percegao de dor, os niveis
de depressao e os sinais vitais (Galvao & Seidl, 2023). Tendo em conta que esta € uma intervengéo de baixo ou
de nenhum custo e de duragao breve, a sua aplicagao pode ser incorporada nos cuidados nos utentes para reduzir

ansiedade (Galvao & Seidl, 2023, conforme citado por Cole, 2021).

Assegurar o respeito pelos aspetos éticos, nomeadamente o Consentimento Informado, de acordo com os

principios éticos assentes no Codigo Deontolégico do Enfermeiro no artigo 105°- Do dever da informagao, sendo




informada que a participacao na atividade € de caracter voluntario, sendo livre de participar ou ndo, em qualquer

momento da atividade.

Descricao da atividade

Fase de preparagdo: Explicar a intervencdo a desenvolver; Apresentar os objetivos da sess&o e despertar
motivacao e interesse; Preparar o ambiente do quarto: temperatura agradavel, com pouca luz e ruido, ambiente
calmo e privado, sem risco de interrupgao, musica ambiente calma, posicao de deitado; Assegurar de que o relato
de imaginacao guiada vai de encontro aos gostos e preferéncias da utente, ndo correndo o risco de invocar algum

sentimento desagradavel a mesma.

Fase de Execugdo: Utilizar um tom de voz calmo e sossegado; Iniciar com um tom de voz conversacional,
diminuindo gradualmente o volume e ritmo do discurso com o decorrer da acdo; Pausas longas entre as
instrugdes, dando tempo de invocar a imagem; Pretende-se que utilize de forma intencional imagens mentais e
atributos sensoriais, fruto da sua imaginag¢ao ou da memoria, para alcangar o efeito terapéutico desejado. O relato
da imaginacdo guiada foi retirado do Guia Orientador de Boas Praticas de Intervengdo Psicoterapéutica de

Enfermagem da Ordem dos Enfermeiros (2023) (Apéndice ).

Finalizar a sessao ensinando como podera utilizar a técnica no dia a dia e mostrando disponibilidade para a

realizacdo de uma nova sessao.

Data

11/04/2025 Hora 11:00h Duragao 20 minutos

Objetivo geral/
Finalidade

Promover o relaxamento fisico e psicolédgico, diminuindo sinais e sintomas de ansiedade.




Objetivos especificos/ Resultados Estratégia Avaliagao
esperados
Métodos Recursos
- Prevenir as consequéncias fisioldégicas | Ativo: participagdo ativa da | Materiais: Telemével para | Imediata:
i a ansi ; tent n realizac3 locar  musi mbient
associadas a ansiedade; utente na realizagdo da | coloca usica  ambiente | 5 Lo im momento no
a . | intervencao. calma; Guido do relato de | .. ~
- Desenvolver competéncias mentais ¢ final para a expressao de
. . I o imaginagcao guiada, monitor ~ . s
para lidar com a ansiedade e stress. Explicativo: realizacdo de ginag 9 ’ emocdes e sentimentos face a
multiparamétrico para

- Ensinar sobre a realizagao da técnica

de relaxamento.

- Instruir sobre a realizacdo da técnica

de relaxamento.

- Ensinar sobre beneficios da realizagao
da técnica de relaxamento a curto e

longo prazo.

- Ensinar sobre a realizagao da técnica

de relaxamento no dia a dia.

- Instruir sobre a realizacdo da técnica

de relaxamento no dia a dia.

ensinos sobre a técnica de
relaxamento e como realizar,
sobre os beneficios a curto e
longo prazo e sobre como a

pode utilizar no dia a dia.

Interrogativo: questionar sobre
duvidas na realizagdo dos

ensinos.

avaliacio de sinais vitais.

Estruturais: Espaco calmo e

confortavel (quarto).

intervencéo;

- Questionar sobre a avaliacao

da sesséao;

- Analisar os valores obtidos de
Pressdo Arterial, Frequéncia
Cardiaca e Dor antes e ap6s a

intervencéo.

- Pedir que explique como
podera aplicar a intervengao no

dia a dia.




Avaliagcao da Intervencao:
1. Promover um momento no final para a expressao de emocgdes e sentimentos face a intervengao

A Sra. M.1. refere sentimentos de tranquilidade, leveza e “nao pensar em nada”, o que traduz um estado de relaxamento profundo.
2. Questionar sobre a avaliagéo da sesséo

A utente demonstrou satisfacdo com a experiéncia, referindo nunca o ter realizado anteriormente. Manifestou ainda interesse em repetir a sessao

numa préxima oportunidade, revelando satisfacdo, recetividade e adesao a intervencao.
3. Analisar os valores obtidos de Pressao Arterial e Frequéncia Cardiaca antes e apds a intervengao.

Foi realizada a monitorizagdo dos parametros vitais, verificando-se uma ligeira diminuicdo dos valores de pressao arterial, frequéncia cardiaca e dor

apos a intervencéao, o que podera indicar um efeito fisiolégico de relaxamento associado a técnica de imaginagao guiada.
Antes da intervencado: TA= 87/84 (85); FC=87; FR= 14; Dor= 2 (Escala Numérica)
Apos a intervencédo: TA= 70/64 (67); FC=75; FR= 14; Dor= 0 (Escala Numérica)

4. Pedir que explique como podera aplicar a intervengao no dia a dia.

Apds questionada sobre como poderia utilizar a técnica no seu dia a dia, a utente reconheceu o potencial da técnica para momentos de maior

ansiedade ou dificuldade.



Apéndice |

Relato da Intervengao de Imaginagdo Guiada

GUIA ORIENTADOR DE BOAS PRATICAS

A posi¢ao de deitado ¢ preferivel & posicdo de sentado (no entanto, algumas
pessoas, ndo gostam de se deitar). O uso de uma espuma ou colchao propor-
cionam mais conforto.

O uso de roupa confortavel (exemplo: no caso das mulheres, o uso de calgas é
mais confortavel em relagdo a uma saia).

Fase de Execugao do Relaxamento:

A técnica de imaginagao guiada é composta por cerca de seis sessoes, desde
que seja respeitada a pratica em casa.

O tom de voz a usar deve ser sossegado e calmo. Deve ser iniciado com um
tom conversacional, e devera ir diminuindo gradualmente o volume e ritmo do
discurso com o decorrer da agao.

As pausas entre as instrugdes devem ser sempre longas para dar aos partici-
pantes tempo para invocarem a imagem.

Execugao da técnica de imaginagao guiada (Coelho & Sousa, 2020):

Pretende-se que a pessoa utilize de forma intencional imagens mentais e atributos
sensoriais, fruto da sua imaginag@o ou da memoria, para alcangar o efeito terapéutico
desejado.

Execucgao:
Solicitar ao participante para fechar os olhos e iniciar a técnica:

Procure respirar suavemente, de forma regular e profunda. Feche os olhos suave-
mente. Esta a caminhar numa praia, 0 mar esta calmo, o sol emana uma luz e um calor
agradavel, relaxante ... Sente-se cansado e resolve deitar-se na areia a descansar um
pouco. De olhos fechados e com o sol a aquecer-lhe o rosto, sente-se tranquilo ... extre-
mamente relaxado.... Comega a sentir o corpo pesado, as pernas estao tao pesadas que
mesmo que tentasse levanta-las, ndo seria capaz ... Os seus bragos estdo pesados, tdo
pesados que ndo é capaz de levanta-los do chao. Sente-se preso ao chao, muito can-
sado ... O mar vai chegando calmamente perto de si, molhando delicadamente os seus
pés, as suas pernas, os seus bragos ... até que comega a boiar a superficie daquele mar
calmo, e, levado pela suave corrente, o seu corpo deixa de ter peso, aquelo peso que o
fazia estar colado ao chao.

A boiar naquela imensidao azul, o dia vai declinando e anoitece. Agora, € a luz da lua
que banha o seu rosto ... O tnico ruido que ouve ¢é o ondular suave do mar e, ao longe,
o som despreocupado dos golfinhos que mergulham alegremente. A sua respiragéo
suave e calma, e o seu corpo € leve como uma pena, boiando na superficie liquida ... O
tempo passa e a corrente vai arrastando o seu corpo levemente ... Ja se sentem os pri-
meiros raios de sol a aquecerem delicadamente o seu corpo, esta a amanhecer ...
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O mar leva-o devagarinho ata & praia e deixa-o sobre a areia fina a beira-mar ... Conti-
nua de olhos fechados, a dormir suavemente, e, 8 medida que o sol vai aquecendo mais
0 Seurosto ...

Comega a despertar ...
Fecha os olhos. (Cada um deve concentrar a sua atengado em si préprio).

Sinta a respiragdo tranquila e siga a sua ordem natural: inspirar ... expirar ... (pausa
de um minuto). Agora, sinta o peso dos seus pés, apoiados sobre o chéo (breve pausa)
.. Também as pernas comegam a ficar pesadas, relaxadas (breve pausa). Agora, sinta
o peso da bacia (breve pausa) ... Também a coluna e o peito estéo relaxados ... (breve
pausa). As costas est3o relaxadas ... (breve pausa). Sinta todo o corpo calmo e relaxado...

Arespiragéo ¢é fluida e profunda ... Inspirar .... Expirar ... Inspirar ... Expirar ... Agora que
esta calmo, olha em redor ... (breve pausa). Esta num sitio tranquilo, calmo e sente-se bem
(breve pausa).

Ao longe, vé as nuvens e uma delas voa para si (breve pausa) ... Sobe para cima dela,
é muito fofa e sente-se seguro ... Ndo tem medo de nada ... (breve pausa). Enquanto voa
pela nuvem olha e vé coisas belas ... respira fundo e sente-se bem (breve pausa).

Sente o vento na cara, sorri, sente-se cada vez mais calmo ... cada vez mais em paz ...
(breve pausa). Comega a olhar em volta ... A nuvem caminha para o local de onde partiu
... (breve pausa). Sente-se tao bem e calmo ... Sente-se bem ... (breve pausa).

Chega onde partiu e desce da nuvem ... Ela voa para longe .., mas continua a sentir
alevez e a paz que ela causou ... (breve pausa). Comega a sentir de novo a respiragéo
tranquila e segue a sua ordem natural: inspirar .... expirar ... (pausa de um minuto).

Sente-se muito bem ... sabe que, quando voltar a abrir os olhos, a sensagéo de calma
se vai manter ... Inspira ... expira ... inspira ... expira ... (breve pausa).

Sente-se a acordar ... ira abrir os olhos sem pressa, mover lentamente as mios ... e
0s pés ... Espreguiga-se como se estivesse a acordar ... (breve pausa). Inspira e expira ...
acordou e sente-se bem.

Fase de Avaliacéo da Sessao:

- Promover momento para gue os participantes expressem as suas opiniées e
sentimentos face & intervengao realizada.

+ Questionar os participantes sobre a avaliagdo da sessao.
- Avaliar os resultados da intervengao.
- Orientar os participantes para a execugao da técnica em casa.

- Finalizar a sessdo com os cumprimentos e agendamento de nova sessao.
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