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Resumo. 
O objetivo do presente trabalho foi verificar como um grupo de graduandos em enfermagem, também profissionais 

da saúde, percebia os estressores diários em suas vidas, e o resultado do trabalho de educação para a saúde através 

de técnicas de relaxamento. Estudo qualitativo com dados coletados através de questionários, seguidos de quatro 

sessões de relaxamento mental. A maioria dos participantes considerava o estresse constante em suas vidas e 

inerente aos ambientes profissionais, A maioria dos participantes considerava o estresse constante em suas vidas e 

inerente aos ambientes profissionais e de estudo e o trabalho. Todos citaram a família, saúde e paz interior como 

fundamentais na qualidade de vida. Insegurança (42,1%), impaciência (28,9%) e angustia (21,1%) foram 

sentimentos considerados mais frequentes antes e durante as provas. Insônia antecipatória (80%) e os lapsos de 

memória (96,7%) foram os distúrbios apontados como os mais comuns. Após quatro sessões de relaxamento 

antiestresse, todos os participantes relataram diminuição da ansiedade e agressividade. Aproximadamente 50% 

relataram benefícios na memória. 

 
Palavras-chave: estresse, enfermagem, relaxamento mental. 

 

Abstract. 
The subject of present work was to verify as a group of health professionals, also nursing graduate students, 

perceived daily stressing factors. We are also presenting the results of an education work for health, using 

relaxation techniques, made with the group. Data were collected through questionnaires, following for four mental 

relaxation sessions and discussion about this technique. Insecurity (42.1%), impatience (28.9%) and distress 

(21.1%) were pointed as frequent feelings before and during examinations, and 70% of the participants also 

reported intense physiological manifestations. Anticipatory insomnia was considered a common disturbance by 

80%, and memory lapses by 96.7%. Most of participants considered the stress as constant in their lives and inherent 

in professional and study environments. All cited work, family, health and inner peace as a fundamental quality of 

life. After four relaxation sessions of anti-stress relaxation, all participants reported benefits, like reduction in 

anxiety and aggressive response, and improvement in memory (50%). 
 

Keywords: stress, nursing, mental relaxation. 

 

1. Introdução 

Os sistemas de valores que formam a base 

das culturas humanas modernas foram for-

mulados, em suas linhas essenciais, depois do 

XVI, quando se operou uma mudança drástica 

na maneira de descrever o mundo e pensar. A 

noção de um universo orgânico, vivo e espiri-
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tual foi substituída pela noção de um mundo 

mecanicista, advinda de mudanças revolucio-

nárias que ocorreram na Física e na Astrono-

mia. A Ciência a partir do século XVII baseou-

se num novo método de investigação defen-

dido vigorosamente por Francis Bacon, o qual 

envolvia a descrição matemática da natureza e 

o método analítico de raciocínio concebido por 

Descartes
1
. A partir dessas mudanças, o pensa-

mento humano tornou-se mais prático, analista 

e mecanicista. A competitividade, produtivi-

dade, extensas jornadas de trabalho e a pre-

missa de que “tempo é dinheiro” tem diminuí-

do significantemente o tempo que as pessoas 

dispõem para dedicar a si mesmas e seus entes 

queridos, sendo ainda mais precário o tempo 

para reflexões sobre sua própria vida
2
.   

Na busca de recursos possíveis para lidar 

com as necessidades diárias, o ser humano de 

hoje reage ao mundo segundo as condições do 

ambiente, dos limites da sua constituição 

orgânica e reflexos de sua história de vida. Es-

ses fatores interagem entre si, de forma contí-

nua e permanente, influenciando-se mutua-

mente. Assim, podemos dizer que o nível do 

estresse humano é determinado por fatores am-

bientais, sociais, orgânicos e emocionais, con-

siderando os efeitos das experiências viven-

ciadas no passado
3,4

. 

A palavra estresse, em si, quer dizer “pres-

são”, “insistência” e estar estressado quer dizer 

“estar sob pressão” ou “estar sob a ação de 

estímulo insistente”. É um termo oriundo da 

Física com referência à tensão gerada em um 

corpo pela ação de forças sobre o mesmo. Na 

Biologia, se refere a qualquer processo reativo 

orgânico-comportamental que tem como finali-

dade diminuir os efeitos negativos causados 

pelo estressor, sendo, portanto, um estado de 

resistência. Estressor é qualquer estímulo 

causador do estado de estresse, e situações 

estressantes envolvem um gasto de energia 

físico-mental acima do ordinário, por tempo 

prolongado, que remete o organismo a um 

novo patamar metabólico para manutenção do 

seu equilíbrio, até a adaptação.
5    

Como processo reativo sistêmico, o estresse 

aciona um conjunto de respostas orgânicas e 

comportamentais relacionadas com mudanças 

fisiológicas, tendo como fatores centrais a 

hiperfunção das glândulas supra-renais e au-

mento da produção de glicocorticóides (GC), 

ou cortisol em humanos. Os GC têm o poten-

cial para disparar amplo espectro de mecanis-

mos que habilita o organismo a promover o 

seu equilíbrio homeostático diante de exigên-

cias que requerem mudanças adaptativas
6
.  

Estudos usando PET (tomografia de emis-

são de pósitron) e fMRI (ressonância magné-

tica funcional) permitiram associar aumentos 

de GC com alterações no fluxo sanguíneo e 

metabolismo de glicose em diversas áreas do 

cérebro
7
. O hipotálamo tem um papel central 

no controle do estresse, pois regula a glicemia, 

a atividade dos sistemas cardiovascular, diges-

tório e respiratório, influencia na regulação do 

ciclo sono-vigília, no grau de atenção e expec-

tativa do indivíduo, bem como no tônus mus-

cular
5,7

.   

Embora a sua função seja manter a homeos-

tasia em situações críticas, se não controlado, o 

estresse pode causar o desequilíbrio orgânico e 

culminar no adoecimento
4,5,8,9

. O nível de 

estresse de um indivíduo diante de um estres-

sor depende da representação deste no seu 

contexto emocional
3
. A vulnerabilidade ao es-

tresse está relacionada às características natu-

rais do indivíduo, o seu jeito de lidar com o 

ambiente e a ansiedade, isto é, a mesma situa-

ção pode ser estressante para um indivíduo e 

não para outro
10

. Antes do agravamento, os 

efeitos do estresse podem ser completamente 

suprimidos
11

.  

Aprender a reconhecer as fontes de estresse, 

visando o seu controle, pode torna os indiví-

duos mais produtivos e algumas estratégias po-

dem ser usadas, e as técnicas de relaxamento 

mental são reconhecidas como uma alternativa 

simples para controle do estresse, pois dimi-

nuem a atividade e possibilita o restabeleci-

mento do organismo
12-13

.  

Aqui, apresentamos os resultados de um 

estudo realizado com um grupo de estudantes 

universitários, de um curso de enfermagem, 

que também atuavam como técnicos ou auxi-

liares de enfermagem ou agentes de saúde. 
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Inicialmente, foi feito um levantamento de 

como o grupo entendia e a forma com que 

lidavam com os fatores estressantes diários. 

Além disso, o estudo envolveu um trabalho de 

educação para a saúde, com o uso de técnicas 

de relaxamento mental, visando oferecer aos 

participantes recursos na busca de maior auto-

nomia na gestão da sua qualidade de vida, pela 

neutralização dos pelos efeitos negativos do 

estresse.  

 

2. Técnicas de relaxamento usuais 

Existem inúmeras formas de obter-se a 

resposta de relaxamento almejada para o 

controle do estresse cotidiano, entre elas: 

meditação, relaxamento muscular progressivo, 

a auto-hipnose, yoga, tai chi chuan etc. De 

acordo com Benson
14

, quando um indivíduo se 

concentra, procurando repelir os pensamentos 

intrusos, em seu corpo se inicia um trabalho 

que alivia os efeitos nocivos das tensões 

diárias. Ng e colaboradores
13

 demostraram que 

um grupo de estudantes treinados na prática de 

relaxamento apresentava a auto-estima signifi-

cantemente mais elevada do que seus colegas 

sem tal tipo treinamento. 

A auto-hipnose é uma forma bastante eficaz 

de se conseguir a resposta de relaxamento, e 

existem muitos tipos de técnicas de indução 

hipnótica
14

. O estado de hipnose é um estado 

fisiológico natural, no qual a atenção é 

focalizada no mundo interior. Para Erickson e 

Rossi
15

, o estado de hipnose amplia a capa-

cidade para o aprendizado, sendo um momento 

de abertura para o estabelecimento de mudan-

ças internas. O mais importante na auto-

hipnose e na meditação é que, quando um 

indivíduo se concentra em algum pensamento 

ou imagem, assim como quando exerce algu-

ma atividade repetitiva e despreocupada, a 

pausa mental promove uma reabilitação da sua 

energia vital, devida à suspensão dos múltiplos 

pensamentos. A hipnose tem sido inclusive 

apontada como uma forma de tratamento 

específico, capaz de auxiliar no tratamento de 

diversas doenças, em especial aquelas de ori-

gem psicossomática
12,16

. 

É muito comum a utilização do relaxa-

mento muscular progressivo como técnica de 

relaxamento mental. Neste, o indivíduo se 

concentra em seu corpo, parte a parte, e 

naturalmente o relaxamento corporal vai sendo 

induzido. O uso de metáforas (isomorfismos 

de significado) com mensagens positivas pode 

acompanhar o relaxamento físico-mental. A 

concentração na estória e mensagem nela 

contidas na metáfora pode suscitar sensações 

de bem-estar e também provocar mudanças 

internas altamente significativas
13,14

. As metá-

foras são construídas e apresentadas como 

ambiente para apoio da mente consciente, que 

é naturalmente ávida por entendimento
13

.  

Pode-se então concluir que as técnicas de 

relaxamento mental são formas simples que 

conduzem à resposta de relaxamento e, apesar 

de fisiológica e natural, esta prática não faz 

parte da cultura ocidental.  

 

3. Material e Método 

O presente trabalho levou em consideração 

as normas regulamentadoras do Conselho 

Nacional de Saúde, base 196/96, na resolução 

sobre pesquisas envolvendo seres humanos, 

sendo parte preliminar do projeto apresentado 

à CONEP (FR 202463, 19/06/2008) e aprova-

do CEP/HUPE (Hospital Universitário Pedro 

Ernesto, UERJ), nº de registro 2303/2008. 

Assim, os participantes foram sujeitos volun-

tários livres e esclarecidos em todas as etapas 

da pesquisa. Eles eram alunos do curso de 

enfermagem do Centro Universitário Plínio 

Leite (UNIPLI), que também atuavam como 

técnicos ou auxiliares de enfermagem, e foram 

selecionados a partir de uma palestra informa-

tiva sobre o estresse, seus efeitos fisiológicos e 

possíveis benefícios do relaxamento mental no 

controle desses efeitos. Ao final da palestra, 

foi distribuído um questionário auto-aplicado 

(anexo 1), de questões abertas e fechadas
17

, 

com perguntas sobre estresse e o interesse de 

participar da pesquisa. Foram selecionados seis 

voluntários (20% do total da turma), tendo sido 

a disponibilidade de tempo para participar das 
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sessões de relaxamento o fator básico que 

orientou a seleção. 

O cronograma incluiu seis encontros. 

Inicialmente, os voluntários responderam a 

dois questionários: questionário sócio-econô-

mico e questionário sobre qualidade de vida 

(anexo 3). O primeiro objetivou estabelecer a 

condição financeira e social do grupo, e o se-

gundo era uma versão modificada da versão 

em português do questionário de qualidade de 

vida da Organização Mundial de Saúde, adap-

tado por pesquisadores da UFRGS
18

. O objeti-

vo deste era traçar o perfil da qualidade de 

vida cotidiana dos voluntários; suas queixas e 

formas de enfrentar as mais diferentes situa-

ções. 

Nos quatro encontros subsequentes (um 

encontro/semana), foi realizado o programa de 

relaxamento anti-estresse, que consistia no 

ensino de técnicas de relaxamento mental e 

acompanhamento dos participantes. Cada 

encontro envolvia a vivência de uma técnica 

de relaxamento mental e a discussão sobre a 

mesma, oferecendo a possibilidade de escolha 

pela forma mais agradável a ser utilizada no 

dia a dia. As impressões da pesquisa foram 

registradas em diário de campo
17

.  

A primeira técnica utilizada foi a do rela-

xamento progressivo
19,20

, que foi escolhida por 

ser excelente no treinamento da concentração 

no próprio corpo e percepção das sensações 

produzidas pelo relaxamento. A segunda téc-

nica foi a indireta permissiva ou técnica de 

levitação da mão
20

, na qual o voluntário se 

concentra apenas em sua mão direita, amplian-

do sua percepção das sensações e movimentos 

deste membro. Esta técnica permite que haja o 

relaxamento através da atenção focalizada, no 

caso, na mão direita, através da sugestão de 

sentimentos de calma, relaxamento e bem- 

estar. A terceira técnica foi a de relaxamento 

profundo
20

, que é uma variação da técnica de 

relaxamento muscular progressivo. Ao final, 

com os indivíduos completamente relaxados se 

utilizava uma metáfora com mensagem de 

sucesso, determinação e realização.  

Após o relaxamento, os voluntários eram 

convidados a se expressarem individualmente 

a respeito de sentimentos e sensações vividas 

durante a experiência, e a possível influência 

do uso de técnicas de relaxamento no seu 

cotidiano. No último encontro, os voluntários 

responderam a um questionário (anexo 3) com 

perguntas abertas sobre a pesquisa e sobre seus 

efeitos no seu cotidiano, como influência na 

qualidade do sono e na capacidade de concen-

tração, relatando suas opiniões, sentimentos, 

melhoras e sugestões quanto ao uso dessas 

técnicas de forma regular. 

Os questionários respondidos foram ana-

lisados em relação à porcentagem das respos-

tas dadas, as quais foram traduzidas da seguin-

te maneira: respostas como “sempre” ou “qua-

se sempre” foram consideradas como “alta in-

tensidade ou frequência”; respostas como 

“algumas vezes” foram tidas como “média 

inten-sidade ou frequência”; e as “quase nunca 

e nunca” foram consideradas como “baixa in-

tensidade ou frequência”.  

Foram analisadas as entrevistas, o caderno 

de campo e a avaliação final através da análise 

de conteúdo
21

, onde cada parecer foi levado 

em consideração separadamente. Depois, foi 

feita a análise do grupo. 

 

5. Resultados e Discussão 

Através do questionário inicial (anexo1) 

obtivemos informação sobre o grau de enten-

dimento dos estudantes presentes na palestra 

inicial (n=30) sobre o estresse.  

A Figura 1a apresenta os resultados refe-

rentes à intensidade atribuída aos efeitos 

negativos do estresse sobre eles e à frequência 

com que se percebiam afetados por esses efei-

tos, antes e durante provas e exames. Todos os 

estudantes afirmaram que eram afetados nega-

tivamente pelo estresse, em uma escala variada 

de intensidade, sendo que a maioria consi-

derava viver um estresse de alta (50%) ou 

média (43,4%) intensidade com alta (63,4%) 

ou média (30%) frequência; apenas 6,6% 

tinham os estressores do dia a dia como de 

baixa intensidade e frequência (Figura 1a). A 

insegurança (42,1%), a impaciência (28,9%) e 

a angustia (21,1%) foram os sentimentos mais 
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frequentemente apontados como presentes 

antes de provas e exames, como mostra a 

Figura 1b. O medo foi considerado frequente 

por 2,7% dos estudantes.  

A Figura 1c mostra os resultados referentes 

às alterações percebidas, que antecipam provas 

ou exames: alterações somáticas negativas, 

lapsos de memória e dificuldade para dormir.  

A somatização de sentimentos é comum nos 

estados de estresse e funciona como facilitado- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ra e ampliadora das respostas autonômicas 

simpáticas; e a maioria dos voluntários (70%) 

relatou experimentar manifestações fisiológi-

cas com alta ou média frequência, tanto antes 

como durante as provas, vertigens, tonturas, 

dores de cabeça, náuseas, constipação intesti-

nal e diarreia são alguns dos sintomas relata-

dos pelos indivíduos que não lidavam bem 

com estressores. Além disso, a insônia ante-

cipatória foi considerada um distúrbio comum 

nessas ocasiões por 80% dos participantes, e os 

lapsos de memória por 96,7%.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Esses resultados mostram a importante a-

tuação que o estresse pode ter ao nível psico-

Figura 1: (a) Intensidade e frequência atribuídas aos efeitos negativos do estresse antes e durante 

provas e exames; (b) tipo de sentimentos negativos experimentados e considerados como efeitos do 

estresse; e (c) alterações negativas associadas ao estresse: manifestações fisiológicas e frequência 

de lapsos de memória durante provas e exames, e dificuldade para conciliar o sono antes de provas 

ou exames importantes. (Anexo 1, n=30) 
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lógico, como gerador de sentimentos desfavo-

ráveis e manifestações psicossomáticas, que 

podem atuar de forma negativa e limitante, 

influenciando na capacidade do indivíduo para 

superar desafios e comprometendo o seu de-

sempenho
22

. Além disso, sabe-se que os estres-

sores socio-psicológicos podem afetar a susce-

tibilidade tanto a doenças inflamatórias e in-

fecciosas como o curso delas e de outras 

doenças
23

. 

Um alto nível de estresse movimenta a 

energia de todo o organismo e compromete o 

funcionamento de todos os sistemas. No sis-

tema imunológico, por exemplo, o estresse 

intenso facilita a instalação de enfermidades. 

Gloger e colaboradores
11 

observaram a dimi-

nuição na proliferação do linfócito T acompa-

nhando o aumento do cortisol salivar durante 

um período estresse acadêmico agudo em alu-

nos de graduação, demonstrando que a exposi-

ção intensa de indivíduos saudáveis a estres-

sores comuns pode afetar a sua imunocompe-

tência. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Além disso, o estresse altera a comunica-

ção entre as células, ao afetar a produção das 

moléculas mensageiras, dificultando a sua a-

tuação
24

. Enquanto o estresse crônico é geral-

mente imunossupressor, o agudo pode ativar a 

imunidade celular e agravar certos tipos de 

reações alérgicas cutâneas, como a dermatite 

de contato, e doenças autoimunes
12

.  

Apesar dos indivíduos entrevistados terem 

se mostrado visivelmente acometidos pelo es-

tresse em seu cotidiano, a grande maioria dos 

entrevistados (80%) concordou que seria pos-

sível controlar o nível de estresse relacionado a 

provas e exames através de técnicas de relaxa-

mento mental e 66,6% dos entrevistados acha-

ram que as técnicas também poderiam ser usa-

das como ferramentas de ajuda de forma direta 

e positiva em casos de perda de memória. 

Quanto ao grupo de voluntários seleciona-

dos para participar do programa de educação 

para a saúde (n=6), o nível sócio-econômico 

era bom, já que todos os componentes eram 

estudantes universitários, moravam em casas 

próprias e 83% possuíam carro. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Livros

Jornais

Palestras

Revistas Cient

Revistas  

Aulas

0 10 20 30 40

Jornais

18,2

36,4

9,1

9,1

18,2

18,2

45,4

I n d i v í d u o s (%)

V e í c u l o   d e   i n f o r m a ç ã o  

                   T i p o  d e  L e i t u r a  

Figura 2: Fontes de informações sobre saúde e tipos de leitura dos voluntários. (n=6) 
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Quase 83,3% trabalhavam em hospitais ou 

como agentes comunitários de saúde. A Figura 

2 mostra que, além de frequentarem as aulas 

da universidade, os alunos buscavam informa-

ções sobre saúde em livros (45,5%), palestras 

(18,2%) e revistas científicas (18,2%). A gran-

de maioria (81,9%) dos entrevistados era de 

leitores regulares de livros (45,5%) e jornais 

(36,4%). 

O questionário sobre qualidade de vida 

(versão portuguesa do WHOQOL-100 da 

OMS adaptada, Anexo 2) permitiu analisar 

vários aspectos psico-emocionais do grupo, 

que são resumidos nas Figuras 3 e 4.  

Na Figura 3a pode-se ver como os volun-

tários sentiam-se em relação à sua vida coti-

diana considerando o nível de preocupação, 

cansaço, qualidade do sono, concentração nas 

atividades e sentimentos frequentes. A maioria 

(66,7%) se queixou do alto nível de preocupa- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ção diária, em relação a questões variadas e os 

demais 33,3% consideraram-se mediamente 

preocupados. Todos relacionaram seu nível de 

preocupação com a dificuldade de conciliar o 

sono, pois 50% dos indivíduos se queixaram 

de alta frequência de insônia inicial, enquanto 

33,3% relataram média frequência e os demais 

(16,7%) referiram episódios eventuais de insô-

nia inicial, mostrando que a dificuldade para 

conciliar o sono estava presente em todos os 

casos, em proporções variadas.  

De fato, os distúrbios do sono são reconhe-

cidamente sintomas do estado de estresse. A 

insônia que precede os exames acadêmicos 

pode contribuir de forma importante para os 

lapsos de memória relatados pelos voluntários 

(Figura 1c), visto que a evocação do conteúdo 

memorizado depende do processo de memo-

rização, o qual é vinculado diretamente ao 

sono.  
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(Anexo 2, n=6) 
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Todas as fases do sono normal são impor-

tantes para a constituição da memória, espe-

cialmente da fase REM (movimentos rápidos 

dos olhos)
5,24

. 

Alguns dos voluntários relacionaram a difi-

culdade para dormir com sensação de cansaço 

ou dor física (Figura 1c), a Figura 3a mostra 

66,7% dos indivíduos consideraram que esses 

desconfortos estavam presentes com alta fre-

quência nas suas vidas. Além disso, 83,3% 

relataram sentimento de tristeza cotidiano, 

sendo que 66,7% consideravam este sentimen-

to de alta intensidade; e todos os indivíduos se 

queixaram de algum nível de prejuízo na sua 

capacidade de concentração.  

Como já mencionado, os trabalhadores da 

área de saúde são frequentemente acometidos 

pela insônia, sendo comum às subsequentes al-

terações de humor e comportamento, bem co-

mo de produtividade. A falta de horas de sono 

adequadas resulta em fadiga e sonolência du-

rante o dia; e pesquisas têm mostrado que a 

perda no desempenho profissional e aumento 

no número de acidentes são fatores relaciona-

dos a indivíduos que não dormem bem
26

. Na 

área de saúde há evidências de que qualidade 

do tratamento dada aos pacientes pode ser 

afetada de maneira severa pelo alto nível de 

estresse dos profissionais, especialmente medi-

cos e enfermeiros; e as pesquisas de Cozens e 

Moss
24 

sugerem que a falta de sono, mais do 

que longas horas de trabalho, afetam o humor 

e a desempenho desses profissionais. Isto mos-

tra o sono como um fator central no campo 

profissional, indicando que qualquer indício de 

insônia deve valorizado.  

A figura 3b ilustra a visão dos voluntá-

rios quanto à influência do ambiente na quali-

dade de sua vida. Em relação às dificuldades 

cotidianas, apenas 16,6% dos voluntários acha-

vam bastante difícil exercer as atividades do 

dia-a-dia, e para 83,3% esta dificuldade era 

mediana. A grande maioria (66,7%) percebia o 

ambiente como um fator gerador de estresse e 

se preocupava muito com a sua segurança e de 

sua família, e 83,3% não consideravam o am-

biente em que vive saudável.  

Segundo Benson e colaboradores
14

, estres-

sores de baixa intensidade, tais como os pré-

sentes em ambientes de um patrão social muito 

exigente (como o trânsito diariamente caótico) 

resultam na diminuição da energia física e as 

várias alterações citadas acima (insônia, 

dificuldade de concentração e outros fatores) 

que acabam por influenciar a qualidade de vida 

das pessoas e daquelas que com elas se en-

volvem. 

Quando inquiridos em relação à satisfação 

pessoal, 66,7% dos voluntários consideravam-

se muito satisfeitos com a sua vida e saúde, 

como mostra a Figura 4a; contudo, a mesma 

porcentagem se mostrou insatisfeita em rela-

ção ao sono e à capacidade de aprender novas 

informações. Em contrapartida, 66,6% dos 

voluntários mostraram-se satisfeitos consigo 

mesmos e com a sua capacidade de apoio aos 

outros e cerca de 66,6% consideravam-se satis-

feitos com suas relações pessoais, incluindo 

amigos, parentes, conhecidos e colegas, como 

mostra a Figura 4b, apenas 16,7% declararam-

se insatisfeitos com a relação familiar.   

Todos os voluntários afirmaram possuir 

uma religião e que consideravam as crenças 

pessoais como detentoras do sentido da vida, 

ajudando a entender as dificuldades e dando 

força para enfrentá-las (Figura 4c). Esse resul-

tado foi animador, já que segundo a pesquisa 

de Benson e Stark
14

, a despeito do quão tradi-

cional seja a crença religiosa, sempre que a fé 

está presente, a resposta de relaxamento seria 

ativada e a saúde poderia melhorar. 

E, de fato, nas quatro sessões de relaxa-

mento, todos os seis participantes do programa 

de relaxamento anti-estresse, sem exceção, 

relataram ter conseguido alcançar um estado 

de relaxamento satisfatório e, ao final da 

pesquisa, disseram ter percebido que o uso das 

técnicas de relaxamento tinha afetado suas 

vidas de maneira positiva. Todos relataram 

melhorias em relação ao sono, ansiedade, con-

centração e agressividade. Também notaram 

melhora na capacidade de concentração e 50% 

citaram melhora no desempenho da memória e 

aumento na frequência da sensação de calma.  
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Em relação à percepção da importância do 

relaxamento mental no cotidiano, quatro 

indivíduos (66,6%) consideraram ter alcançado 

melhora no desempenho geral, e todos iden-

tificaram a necessidade da utilização das téc-

nicas de relaxamento através das suas próprias 

experiências. Eles perceberam alterações posi- 

 

tivas em seu cotidiano, que consideraram 

importantes para a qualidade de vida. Devido 

às experiências positivas vivenciadas, quando 

foi inquirido aos voluntários quanto à impor-

tância do uso dessas técnicas nas escolas e ou 

universidades, todos deram a resposta afirma-

tiva. 
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Conclusões 

A maioria dos participantes da pesquisa 

sentia o estresse constantemente presente em 

suas vidas como decorrente de fatores ine-

rentes aos ambientes profissionais e de estudo. 

Para eles,o estresse era indutor de sentimentos 

inadequados e sensações e sintomas desagra-

dáveis, que interferiam na qualidade de suas 

vidas, sem ser, contudo, considerado pato-

gênico. Eles sabiam identificar os estressores e 

principalmente se interessavam em buscar uma 

forma de controlá-los. Todos citaram o traba-

lho, a família, a religião, saúde e paz interior 

como fundamentais para uma boa qualidade de 

vida e 83,3% deles consideravam a sua quali-

dade de vida boa. Notamos também sentimen-

tos de otimismo em relação à vida, presente e 

futura; e uma constante busca por melhorias na 

vida cotidiana. Para eles, o uso de recursos 

internos como fé e otimismo era de grande va-

lia para reverter as consequências negativas do 

estresse. 

Os resultados do programa de relaxamento 

anti-estresse mostraram que a pesquisa conse-

guiu motivar os participantes a usarem técnicas 

de relaxamento, visando o controle do estresse 

em provas e exames e a melhora geral da qua-

lidade de vida e da capacidade de concen-

tração, pela redução da ansiedade e sono 

adequado. 

Há décadas que os mecanismos do estresse 

vêm sendo estudados e hoje há uma gama de 

resultados mostrando cascatas de hormônios e 

neurotransmissores que são ativadas. A 

habilidade para lidar com o estresse é um dos 

fatores mais significativos na psicobiologia da 

saúde e doença. Muito dos estressores do dia a 

dia são de ordem individual, sendo o resultado 

da pressão exercida pelas próprias regras, 

valores e princípios, que governam o compor-

tamento e a visão que o indivíduo tem da de-

manda externa. Aprender a reconhecer as fon-

tes de estresse tem importância fundamental na 

promoção da própria saúde.  

Como demonstrado aqui, o relaxamento 

mental é uma opção válida no controle do 

estresse cotidiano e acredita-se que este recur-

so pode apresentar efeitos cumulativos, quando 

usado com frequência. Por serem de fácil 

aprendizado e aplicação, as técnicas de relaxa-

mento podem ser assimiladas por qualquer 

pessoa e não apresentam reações adversas à 

saúde física ou mental.  

O profissional de saúde, especialmente o de 

enfermagem, que trabalha em turnos e, muitas 

vezes, fica noites inteiras acordado, precisa ter 

sua performance preservada; afinal, a vida de 

muitas pessoas depende da sua atuação. Neste 

caso, a adoção de um conceito holístico e 

ecológico de saúde, na teoria e na prática, 

parece ser um bom caminho, onde todas as 

enfermidades humanas são vistas como 

resultantes da interação corpo-mente-ambiente, 

e estudadas e tratadas em uma perspectiva 

abrangente.  
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Anexo 1. 

Questionário sobre estresse e relaxamento mental 

1- Você se sente estressado antes ou durante provas e exames? 

(  ) sempre (  ) quase sempre (  ) algumas vezes (  ) quase nunca (  ) nunca 

2- Que sentimentos lhe incomodam mais diante de uma situação estressante

 (  ) medo (  ) insegurança (  ) angústia  (  ) impaciência (  ) nenhuma das anteriores 

3- Você tem dificuldade para falar em público? 

(  ) sempre (  ) quase sempre (  ) algumas vezes (  ) quase nunca (  ) nunca 

4- Você acha que o estresse pode influenciar a sua vida ou atitudes de forma negativa? 

(  ) sempre (  ) quase sempre (  ) algumas vezes (  ) quase nunca (  ) nunca 

5- Você apresenta lapsos de memória (brancos) durante provas, exames ou entrevistas? 

(  ) sempre (  ) quase sempre (  ) algumas vezes (  ) quase nunca (  ) nunca 

6- Você sente dores de cabeça, enjoos, tonturas ou outras sensações desagradáveis antes ou durante provas e 

exames?  
(  ) sempre (  ) quase sempre (  ) algumas vezes (  ) quase nunca (  ) nunca 

7- Você tem dificuldade de dormir antes de um aprova ou exame importante? 

http://www.londoninternational.ac.uk/sites/default/files/programme_resources/lse/lse_pdf/subject_guides/sc2145_ch1-3.pdf
http://www.londoninternational.ac.uk/sites/default/files/programme_resources/lse/lse_pdf/subject_guides/sc2145_ch1-3.pdf
http://www.londoninternational.ac.uk/sites/default/files/programme_resources/lse/lse_pdf/subject_guides/sc2145_ch1-3.pdf
http://people.brandeis.edu/~teuber/emotion.pdf
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(  ) sempre (  ) quase sempre (  ) algumas vezes (  ) quase nunca (  ) nunca 

8- Você acha que seria possível controlar o estresse relacionado a provas e exames com o uso de técnicas de 

relaxamento mental?       (  ) sim  (  ) não 

9- Na sua opinião, nos momentos onde a perda de memória ocorre, seria o relaxamento um instrumento de 

ajuda?       (  ) sim  (  ) não 

10- Você gostaria de aprender a utilizar técnicas de relaxamento mental para controlar o estresse relacionado 

a provas e exames?   (  ) sim  (  ) não 

Se você estiver interessado em participar de um estudo sobre técnicas de relaxamento onde você aprenderá a 

controlar melhor o estresse relacionado a provas e exames, sem oferecer algum risco e sem que sua identidade seja 

divulgada, preencha as lacunas abaixo com seus dados pessoais. 

 

 

Anexo 2. 

Questionário sobre qualidade de vida 

Instruções. Este questionário é sobre como você se sente a respeito de sua qualidade de vida, saúde e outras áreas de 

sua vida. Por favor, responda todas as questões. Se você não tiver certeza sobre que resposta dar em qualquer questão, 

por favor, escolha entre as alternativas a que lhe parecer mais apropriada. Por favor tenha em mente seus valores, 

aspirações, prazeres e preocupações. 

Neste questionário, estamos perguntando o que você acha de sua vida, tomando como referência as duas últimas 

semanas. Por exemplo, pensando nas últimas duas semanas, uma questão poderia ser:  

Quanto você se preocupa com a sua saúde? (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) 

extremamente 

Você deve selecionar a opção que melhor corresponde ao quanto você se preocupou com sua saúde nas últimas 

semanas. Portanto, faça sua marcação no item que lhe parecer a melhor resposta (só poderá haver uma opção por 

questão, por isso selecione a que melhor represente suas últimas duas semanas). 

 

As questões seguintes são o quanto você tem sentido alguma coisa diferente nas últimas duas semanas. 

1- Quão difícil é para você lidar com alguma dor ou desconforto? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

2- Quão facilmente você fica cansado? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

3- O quanto você se sente incomodado(a) pelo cansaço? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

4- Você tem alguma dificuldade para dormir (com o sono)? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

5- O quanto algum problema para dormir lhe preocupa? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

6- O quanto você aproveita a vida? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

7- Quão otimista você se sente em relação ao futuro? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

8- O quanto você experimenta sentimentos positivos em sua vida? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

9- O quanto você consegue se concentrar? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

10- O quanto você se valoriza? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

11- O quanta confiança você tem em si mesmo(a)? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

12- Quão preocupado(a) você se sente? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

13- Quanto algum sentimento de tristeza ou depressão interfere no seu dia-a-dias? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

14- O quanto algum sentimento de depressão lhe incomoda? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 
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15- Em que medida você tem dificuldade em exercer suas atividades do dia-a-dia? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

16- Em que medida a sua qualidade de vida depende do uso de medicamentos ou de ajuda médica? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

17- Quão sozinho(a) você se sente na vida? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

18- O quanto você se preocupa com sua segurança? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

19- O quanto você aproveita o seu tempo livre? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

20- Quão saudável é o seu ambiente físico (clima, barulho, poluição, atrativos)? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

 

As questões seguintes perguntam sobre quão completamente você tem sentido ou é capaz de fazer certas coisas 

nestas últimas duas semanas. As questões se referem às duas últimas semanas. 

21- Você tem energia suficiente para o seu dia-a-dia? 

   (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

22- Em que medida você é capaz de desempenhar suas atividades diárias? 

   (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

23- Quão dependente você é de medicação? 

   (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

24- Você consegue dos outros o apoio que necessita? 

   (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

25- Em que medida você tem oportunidade de atividades de lazer? 

   (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

26- Quanto você é capaz de relaxar e curtir você mesmo? 

   (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

 

As questões seguintes perguntam sobre o quão satisfeito(a), feliz ou bem você se sentiu a respeito de vários 

aspectos de sua vida nas últimas duas semanas. As questões se referem às duas últimas semanas. 

27- Em geral, quão satisfeito você está com a sua vida? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

28- Quão satisfeito você está com a sua saúde? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

29- Quão satisfeito você está com a energia (disposição) que você tem? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

30- Quão satisfeito você está com o seu sono? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

31- Quão satisfeito você está com a sua capacidade de aprender novas informações? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

32- Quão satisfeito você está com a sua capacidade de tomar decisões? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

33- Quão satisfeito você está consigo mesmo? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

34- Quão satisfeito você está com suas capacidades? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

35- Quão satisfeito você está com a sua capacidade de desempenhar as atividades de seu dia-a-dia? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 
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   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

36- Quão satisfeito você está com suas relações pessoais (amigos, parentes, conhecidos e colegas)? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

37- Quão satisfeito você está com o apoio que você recebe de sua família? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito  

38- Quão satisfeito você está com a o apoio que você recebe dos seus amigos? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

39- Quão satisfeito você está com sua capacidade de dar apoio aos outros? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

40- Quão satisfeito você está com as suas oportunidades de adquirir novas habilidades? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

41- Quão satisfeito você está com a sua capacidade de aprender novas informações? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito satisfeito 

42- Você se sente feliz com sua relação com as pessoas de sua família? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

43- Como você avaliaria sua qualidade de vida? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

44- Como você avaliaria seu sono? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito 

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

45- Como você avaliaria sua memória? 

   (  ) muito satisfeito (  ) insatisfeito  (  ) nem satisfeito nem insatisfeito      

   (  ) satisfeito (  ) muito insatisfeito 

 

As questões seguintes referem-se a com que frequência você sentiu ou experimentou certas coisas, por exemplo, 

o apoio de sua família ou amigos ou você teve experiências negativas, tais como um sentimento de insegurança. As 

questões referem-se às duas últimas semanas. 

46- Em geral, você se sente contente? (  ) nunca  (  ) raramente  (  ) às vezes  (  ) repetidamente  (  ) sempre 

47-   Com que frequência você tem sentimentos negativos, tais como mau humor, desespero, ansiedade ou 

depressão?      (  ) nunca  (  ) raramente  (  ) às vezes  (  ) repetidamente  (  ) sempre 

 

As questões seguintes referem-se à suas crenças pessoais e o quanto elas afetam a sua qualidade de vida. As 

questões dizem respeito à religião, espiritualidade e outras crenças que você possuir. Uma vez mais, as questões 

referem-se às duas últimas semanas. 

48- Suas crenças pessoais dão sentido à sua vida? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

49- Em que medida você acha que sua vida tem sentido? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

50- Em que medida você suas crenças pessoais dão força para enfrentar dificuldade? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

51- Em que medida você suas crenças pessoais lhe ajudam a entender as dificuldades da vida? 

  (  ) nada (  ) muito pouco (  ) mais ou menos (  ) bastante (  ) extremamente 

52- Qual ou quais sentimentos você experimentou ao preencher este questionário? 

53- Para você, o que é qualidade de vida? 

54- Você acha que o estresse pode influenciar na qualidade de vida das pessoas? 
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Anexo 3.  

Questionário sobre os efeitos e resultados do uso das técnicas de relaxamento mental. 

1- Você acredita que o uso de técnicas de relaxamento afetou positivamente a sua vida? Como? 

2- Que mudanças puderam ser notadas na sua forma de lidar com e estresse decorrente de provas e exames durante a 

pesquisa? 

3- Você notou mudança na usa memória? E na sua capacidade de concentração? 

4- Como você avaliaria o seu sono no presente momento? Puderam as técnicas de relaxamento se instrumento de 

auxílio para melhor qualidade de sono? 

5- Em sua opinião, após vivenciar a presente pesquisa, quanto importante é o uso de técnicas de relaxamento no dia a 

dia de estudantes universitários? Comente. 

6- Quais são as suas considerações finais a respeito da pesquisa? 

 7- Comentários gerais. 

 


