
 

Planificação da intervenção: Técnica de Relaxamento (Imaginação Guiada) 

Fundamentação teórica 

da intervenção 

A ansiedade tem-se tornado cada vez mais prevalente, sendo a segunda principal causa de incapacitação entre 

os transtornos mentais, atrás apenas da depressão (Galvão & Seidl, 2023, conforme citado por Santomauro et 

al., 2021). A ansiedade é um estado de apreensão e excitação que, até certo ponto, é considerado saudável 

(Carvalho et al., 2019), no entanto, trata-se de uma emoção voltada para o futuro que, perante uma ameaça, pode 

desencadear sintomas físicos, cognitivos, comportamentais e emocionais. Quando esses sintomas interferem nas 

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

A técnica de relaxamento é uma intervenção psicoterapêutica de enfermagem que utiliza técnicas para promover 

o relaxamento, com o objetivo de reduzir sinais e sintomas indesejáveis, como a dor, a tensão muscular ou a 

ansiedade (Ordem dos Enfermeiros, 2023, conforme citado por Butcher et al., 2018).  O relaxamento é 

caracterizado como um estado de consciência associado a sentimentos de paz e alívio da tensão, atuando no 

equilíbrio do organismo tanto a nível físico como psicológico (Ordem dos Enfermeiros, 2023, conforme citado por 

Ryman, 1995). Entre estas intervenções, destacam-se as técnicas de imaginação, que têm sido cada vez mais 

utilizadas em psicoterapia, como a imaginação guiada, descrita por Galvão & Seidl (2023) como a substituição de 

imagens negativas por imagens agradáveis, aplicando-se através do relaxamento e da visualização.  

A intervenção com imaginação guiada mostra resultados positivos principalmente na redução estatisticamente 

significativa da ansiedade, mas também afeta de forma positiva a qualidade do sono, a perceção de dor, os níveis 

de depressão e os sinais vitais (Galvão & Seidl, 2023). Tendo em conta que esta é uma intervenção de baixo ou 

de nenhum custo e de duração breve, a sua aplicação pode ser incorporada nos cuidados nos utentes para reduzir 

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

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

princípios éticos assentes no Código Deontológico do Enfermeiro no artigo 105º- Do dever da informação, sendo 



informada que a participação na atividade é de carácter voluntário, sendo livre de participar ou não, em qualquer 

momento da atividade. 

Descrição da atividade Fase de preparação: Explicar a intervenção a desenvolver; Apresentar os objetivos da sessão e despertar 

motivação e interesse; Preparar o ambiente do quarto: temperatura agradável, com pouca luz e ruído, ambiente 

calmo e privado, sem risco de interrupção, música ambiente calma, posição de deitado; Assegurar de que o relato 

de imaginação guiada vai de encontro aos gostos e preferências da utente, não correndo o risco de invocar algum 

sentimento desagradável à mesma. 

Fase de Execução: 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 ação; Pausas longas entre as 

instruções, dando tempo de invocar a imagem; Pretende-se que utilize de forma intencional imagens mentais e 

atributos sensoriais, fruto da sua imaginação ou da memória, para alcançar o efeito terapêutico desejado. O relato 

da imaginação guiada foi retirado do Guia Orientador de Boas Práticas de Intervenção Psicoterapêutica de 

Enfermagem da Ordem dos Enfermeiros (2023) (Apêndice I). 

Finalizar a sessão ensinando como poderá utilizar a técnica no dia a dia e mostrando disponibilidade para a 

realização de uma nova sessão. 
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Objetivo geral/ 

Finalidade 

 

Promover o relaxamento físico e psicológico, diminuindo sinais e sintomas de ansiedade. 

 



Objetivos específicos/ Resultados 

esperados 

Estratégia Avaliação 

Métodos Recursos 

- Prevenir as consequências fisiológicas 

associadas à ansiedade; 

- Desenvolver competências mentais 

para lidar com a ansiedade e stress. 

- Ensinar sobre a realização da técnica 

de relaxamento. 

- Instruir sobre a realização da técnica 

de relaxamento. 

- Ensinar sobre benefícios da realização 

da técnica de relaxamento a curto e 

longo prazo. 

- Ensinar sobre a realização da técnica 

de relaxamento no dia a dia. 

- Instruir sobre a realização da técnica 

de relaxamento no dia a dia. 

Ativo: participação ativa da 

utente na realização da 

intervenção. 

Explicativo: realização de 

ensinos sobre a técnica de 

relaxamento e como realizar, 

sobre os benefícios a curto e 

longo prazo e sobre como a 

pode utilizar no dia a dia. 

Interrogativo: questionar sobre 

dúvidas na realização dos 

ensinos. 

Materiais: Telemóvel para 

colocar música ambiente 

calma; Guião do relato de 

imaginação guiada, monitor 

multiparamétrico para 

avaliação de sinais vitais. 

Estruturais: Espaço calmo e 

confortável (quarto). 

Imediata:  

- Promover um momento no 

final para a expressão de 

emoções e sentimentos face à 

intervenção; 

- Questionar sobre a avaliação 

da sessão; 

- Analisar os valores obtidos de 

Pressão Arterial, Frequência 

Cardíaca e Dor antes e após a 

intervenção.  

- Pedir que explique como 

poderá aplicar a intervenção no 

dia a dia. 

 

 

 



Avaliação da Intervenção: 

1. Promover um momento no final para a expressão de emoções e sentimentos face à intervenção 

A Sra. M.I. refere sentimentos de tranquilidade, leveza e “não pensar em nada”, o que traduz um estado de relaxamento profundo. 

2. Questionar sobre a avaliação da sessão 

A utente demonstrou satisfação com a experiência, referindo nunca o ter realizado anteriormente. Manifestou ainda interesse em repetir a sessão 

numa próxima oportunidade, revelando satisfação, recetividade e adesão à intervenção. 

3. Analisar os valores obtidos de Pressão Arterial e Frequência Cardíaca antes e após a intervenção.  

Foi realizada a monitorização dos parâmetros vitais, verificando-se uma ligeira diminuição dos valores de pressão arterial, frequência cardíaca e dor 

após a intervenção, o que poderá indicar um efeito fisiológico de relaxamento associado à técnica de imaginação guiada. 

Antes da intervenção: TA= 87/84 (85); FC=87; FR= 14; Dor= 2 (Escala Numérica) 

Após a intervenção: TA= 70/64 (67); FC=75; FR= 14; Dor= 0 (Escala Numérica) 

4. Pedir que explique como poderá aplicar a intervenção no dia a dia.  

Após 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. 

 

 

 

 

 

 



Apêndice I 

Relato da Intervenção de Imaginação Guiada 

   


