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Resumao.

Reacdes de ansiedade e estresse estdo presentes no cotidiano de nossa espécie. Diferentes
procedimentos de avaliacdo e intervengdo levam em consideracéo a histdria de vida do
paciente, sua condicdo organica e aspectos ambientais disparadores de respostas
emocionais. A técnica de relaxamento muscular progressivo, desenvolvida por Edmund
Jacobson no inicio do século XX, inaugurou entendimento das fun¢des de contragdo e
descontragcdo muscular na produgdo de estados de tranquilidade e autocontrole em
pacientes tipicamente ansiosos. O presente trabalho objetiva oferecer uma caracterizagao
e descricdo do relaxamento progressivo. Para tanto, partiu-se de consulta e andlise de
fontes priméarias e secundarias (as primarias compostas por producdes textuais de
Edmund Jacobson, e as secundarias por relatos de pesquisas com 0 uso da técnica ou
sobre a técnica) a fim de sistematizar os fundamentos dessa técnica terapéutica, seu
contexto historico, evidéncias de eficacia e modificacbes/adaptacbes sofridas até os dias
atuais. Ao final conclui-se pela importancia da mesma, no ambiente académico e de

intervencdo oferecida a pacientes que necessitam aprender autocontrole emocional.

Palavras-chave. Relaxamento muscular progressivo; Rea¢des emocionais; Ansiedade e

estresse.



Abstract. Anxiety and stress reactions are present in the everyday life of our species.
Different assessment and intervention procedures take into account the patient's life
history, organic condition, and environmental aspects that trigger emotional responses.
The progressive muscle relaxation technique, developed by Edmund Jacobson in the early
20th century, pioneered understanding of the functions of muscle contraction and
relaxation in producing states of tranquility and self-control in typically anxious patients.
The present paper aims to provide a characterization and description of progressive
relaxation. To do so, we started by consulting and analyzing primary and secondary
sources in order to systematize the fundamentals of this therapeutic technique, its
historical context, evidence of effectiveness, and modifications/adaptations it has
undergone until today. The primary sources consist of Edmund Jacobson's textual
productions, and the secondary ones of research reports using the technique or about the
technique. In the end, we conclude that it is important in the academic environment and

as an intervention offered to patients who need to learn emotional self-control.

Key-words. Progressive muscle relaxation; Emotional reactions; Anxiety and stress



Introducéo

Estresse e ansiedade, sobretudo no contexto atual de pandemia (De Boni, et al., 2020;
Schmitt Jr, et al., 2021), s&o temas de atencdo e discussdo em todos os circulos sociais.
Isso, podemos supor, deve-se em boa parte aos prejuizos na saude, qualidade de vida e
funcionalidade das pessoas que por eles sdo afetados. Parte do planeta que reproduz as
praticas culturais e estilo de vida caracteristicos de nossa época, é afetada por, sendo
transtornos de estresse e ansiedade, muitos sintomas fisicos e psicoldgicos relacionados
a eles. Além do fato de sua prevaléncia global, a frequéncia com que nos deparamos com

esses quadros sdo alarmantes.

Devido a intensa discussdo e presenca desse tema no cotidiano, seja por estudos
cientificos, matérias em jornais ou mesmo em conversas casuais, acaba-se criando dentro
do senso comum certa nebulosidade no entendimento dos conceitos, causas e tratamentos
relacionados a eles. Isso também pode ser fruto dos diversos modelos explicativos para
estresse e ansiedade dentro da propria Psicologia, 0 que certamente pode causar bastante

confusdo ao leitor comum.

O presente artigo parte da apresentacdo dos aspectos conceituais presentes na definicdo
de ansiedade e estresse pela Analise do Comportamento, e objetiva descrever a técnica
de relaxamento muscular progressivo de Jacobson, oferecendo um panorama geral de

suas aplicacdes em diferentes areas.

Tanto o estresse quanto a ansiedade podem ser analisados a partir de duas perspectivas: a
fisioldgica, e a operante. A perspectiva fisioldgica se refere aos processos inatos e
autondmicos do nosso organismo. Pardmetros para essa andlise sdo, por exemplo, a
frequéncia cardiaca, sudorese, pressdo sanguinea e outros mecanismos fisiologicos que

um dia nos foram mais Uteis em situacdo de luta ou fuga, mas que ainda assim,



permanecem conosco desde entdo (Campos, Fogaca, Aguiar, & Guimardes, 2013). Ja a
perspectiva operante destaca processos e comportamentos que ndo sdo autondémicos, no
entanto, estdo submetidos a contingéncias de reforcamento e, dessa forma, podem ser
adquiridos ou extintos do repertorio de uma pessoa, dependendo de sua historia de vida
(Dymond & Roche, 2009). Obviamente a divisdo de duas perspectivas de analises é
meramente didatica, uma vez que em um contexto experimental ou no cotidiano essas
instancias sdo complementares e nos ajudam a entender diferentes aspectos desses
fendmenos. Portanto, para a descricdo de um modelo comportamental da ansiedade e

estresse precisamos considerar essas duas esferas de analise.

Em pesquisas experimentais conduzidas com animais ndo-humanos ja em meados do
século XX, cientistas do comportamento buscavam encontrar explicacfes e descri¢des
para tais fendbmenos, como Estes e Skinner (1941). Nesses experimentos, feitos com ratos,
usava-se como aparato experimental a camara de condicionamento operante para
observar o efeito da introducdo de estimulos aversivos, como choques ou sons estridentes,
em meio a uma contingéncia de reforcamento operante em vigor. De forma geral, as
pesquisas iniciais nesse campo dispunham de sujeitos treinados no comportamento de
pressao a barra para obtencdo de um reforgo contingente. Apds estabelecida a resposta de
pressao a barra, era adicionado um estimulo (“click” ou flash de luz) que antecedia a
ocorréncia da contingéncia. Esta, no entanto, era alterada em sua consequéncia, passando
a ser liberado uma corrente elétrica, que ndo era letal ao animal, porém de intensidade
suficiente para gerar tanto supressdo do operante pressdo a barra, quanto reacoes
fisioldgicas como defecacdo, micgéo e outras respostas fisioldgicas. Além disso, o0 animal
emitia operantes do tipo fuga ou esquiva. A partir desse emparelhamento entre som ou
flash de luz e a contingéncia aversiva que passou a entrar em vigor, o estimulo sinalizador

da contingéncia aversiva adquiriu propriedades pré-aversivas, ou seja, diante do som ou



flash de luz, o rato emitia tanto reacGes do tipo esquiva quanto reacdes fisiologicas tipicas
e ndo mais pressionava a barra. Esse modelo experimental animal foi cunhado de
“supressdo condicionada” e diferentes estudos (Kumar, Bath, &Kumar, 2013) utilizaram
esse modelo na investigacdo de esquemas complexos que possibilitaram estudar reacdes
emocionais (tanto respondentes quanto operantes) diante de contingéncias punitivas em

vigor.

Ao longo da segunda metade do século XX foram conduzidos estudos que procuraram
manejar experimentalmente diversas mudangas em parametros da triplice contingéncia
(Estimulo-Resposta-Consequéncia) como, mudanga na razéo e frequéncia do reforco, no
tempo de acesso ao reforco, variagdo no esquema temporal entre estimulo condicionado
e aversivo ou efeito de diferentes estimulos aversivos (Stein, Sidman & Brady,1958)
(Carlton & Didamo, 1960) (Lyon, 1964) (Lyon & Felton, 1966) (Leitenberg, 1966). O
que foi observado, de forma geral, nesses estudos foi uma supressdo da resposta para
obtencdo de reforcamento, representado pela diminuicdo da frequéncia da resposta
previamente condicionada, durante o tempo da apresentacdo do estimulo pré-aversivo,
que antecipava a ocorréncia da contingéncia punitiva. Dessa forma, a questdo de todos
esses estudos, em sintese, gira ao redor do efeito de uma resposta reflexa, eliciada por um
estimulo condicionado, sobre uma contingéncia de refor¢co e como -e se- essa resposta

afeta dimensdes da resposta operante, como frequéncia ou nimero total de respostas.

As pesquisas demostram que, considerando o fato de que um estimulo que ndo esta
presente ndo pode eliciar uma resposta reflexa, é necessario algum estimulo atual e
presente que, contingente aquele estimulo aversivo em questao, provoque supressao do
responder. Essa diminui¢do do responder atrelado a antecipacdo de uma contingéncia
aversiva € que pode estar correlacionada as respostas emocionais caracteristicas do

estresse e ansiedade.



Os aspectos da resposta de ansiedade especificados por meio do modelo de supressédo
condicionadas podem ser utilizados na explicacdo dessa resposta em diferentes espécies
animais e, evidentemente, possui um valor de sobrevivéncia para a espécie e para seus
membros. Porém, no caso da espécie humana, Lundin (1977) destaca o papel do
comportamento verbal. Esse autor sugere que a ansiedade é um fenébmeno mais complexo
por envolver a descricdo presenca de respostas verbais descritivas das contingéncias e
respostas verbais de autodescri¢do. Lundin acrescenta uma sutil diferenca entre 0 modelo
experimental animal de Estes e Skinner (1941) ao defender que a ansiedade nédo pode ser
entendida como um estado de ativacdo do organismo, tdo somente, quando exposto a
contingéncia aversivas e ou estimulos pré-aversivos. Ou seja, ndo nega a importancia de
reacOes respondentes e operantes, mas destaca que descri¢des verbais sdo fundamentais

para considerarmos a ansiedade como fenémeno quando se trata de nossa espécie.

A contribuicdo de Lundin (1977) pode ser vantajosamente alocada na categoria de
investigacdo conhecida como eventos privados se levarmos em conta a defini¢do
apresentada por Tourinho (1999), jA& que estes sdo entendidos como eventos
comportamentais cujo acesso esta restrito ao individuo, embora seja acessivel
indiretamente ao publico externo por meio de medidas indiretas e da prépria descricéo
verbal emitida pelo individuo. Se é verdade a definicdo operacional de termos como
emoc¢do e sentimentos, ainda € um desafio para os analistas do comportamento, é
igualmente verdade que tal desafio deve ser enfrentando por meio de pesquisas
conceituais de base empirica, como sugerem Friman, Hayes e Wilson (1998).
Especificamente em relacdo a ansiedade, tais autores destacam que as publicagdes sobre
analise experimental do comportamento verbal e sobre esquiva experiencial® fornecem

elementos importantes aos interessados em entender a ansiedade enquanto fenémeno.

! Ver por exemplo, Dymond e Roche (2009).



Além disso, sugerem que analistas do comportamento devem manter-se vigilantes quanto
aos problemas de defini¢bes vagas de ansiedade e eventos privados como um todo, porém
isto ndo seria motivo para se esquivarem de estudar experimentalmente e conceitualmente

tais eventos.

Os trabalhos de Coélho e Tourinho (2008) e Zamignani e Banaco (2005) caminham na
direcdo do enfrentamento da questdes conceituais envolvidas na analise da ansiedade e a
consideram como um fenémeno comportamental complexo, em nossa espécie, 0 qual
apresenta diferentes niveis de analise, indo desde a identificacdo de reacdes fisioldgicas
tipicas até respostas operantes de fuga e esquiva, considerando-se também respostas de
supressdo condicionada e 0s operantes verbais que possibilitam descricdo de estados
internos. Evidentemente, uma abordagem analitico-comportamental do fenémeno da
ansiedade pode conduzir a diferentes procedimentos clinicos e de intervencdo, se
considerarmos os diferentes niveis de analise. Dentre estes procedimentos, no presente
texto destacaremos as possibilidade e aplicagcdes do relaxamento muscular progressivo,

conforme a seguir.

Relaxamento muscular progressivo: caracterizacéo e aplicabilidade.

Esta técnica clinica ndo é, a rigor, um patriménio de analistas do comportamento, embora
seu aproveitamento e divulgacdo seja devido, em grande parte, a estudos na clinica
comportamental e, posteriormente, passou a ser aplicado por profissionais de diferentes
formagdes, como veremos mais adiante. O desenvolvedor da técnica, Edmund Jacobson
(1888-1983), medico de formacao, era especialista em medicina interna, psiquiatria e

fisiologia. A questdo que procurou enfrentar pode ser resumida na busca de sistematizar



procedimentos ndo invasivos e ndo farmacoldgicos, que pudessem auxiliar pacientes com

grau extremo de ansiedade.

Nos anos 1920 iniciou tal sistematizacdo partir da observacao e descri¢ao da relacdo direta
entre presenca de estimulos aversivos e tensdo muscular (Jacobson, 1938, 1987). A partir
de Jacobson, sobretudo, o que era visto como estados emocionais, internos e subjetivos,
de dificil isolamento para efeitos de analise, ganha uma nova forma de investigacao ao
identificar a tensdo muscular como uma espécie de marcador fisico para os estados de
ansiedade. Esse avanco conceitual e empirico possibilitou a conducdo de diversas
investigacdes nas quais Jacobson conseguiu, por meio de técnicas indutivas verbais,
ensinar pacientes que sofriam de ansiedade a discriminar com preciséo estados de tenséo
e de descontracdo muscular em seu proprio corpo. Por conseguinte, tais pacientes foram
treinados a autoinducdo de respostas progressivas de relaxamento diante de condicfes

ambientais aversivas (Jacobson, 1938, 1977, 1993/1976).

A técnica terapéutica ficou conhecida como relaxamento muscular progressivo de
Jacobson ou simplesmente relaxamento progressivo de Jacobson, e sera sumarizada a
seguir. Antes, porém, vale ressaltar que técnicas de relaxamento promovem a liberacdo
de endorfinas, um neuro-horménio produzido pela glandula hipofise, o qual possui

propriedades que induzem sensacdo de bem-estar, além de a¢do analgésica.

A conducdo da técnica requer ambiente fisico apropriado, com auséncia de estimulos
concorrentes como barulhos e outras variaveis intervenientes. Sua execugdo é do tipo
diretiva, ou seja, o terapeuta é o responsavel pela liberacdo de comandos verbais ao
paciente e toda a sessdo é eminentemente direcionada por esse profissional. Além disso,
uma caracteristica fundamental é que a técnica é desenvolvida por meio de passos ou
etapas, ndo podendo o paciente passar a etapa seguinte sem que tenha pleno dominio de

etapas anteriores.



Jacobson trabalhava com 16 grupos musculares, um por vez. Caracteristicamente, tais
grupos podem ser divididos em: pés, panturrilhas, coxas, abdémen, méos, bracos, ombros,
pescoco, rosto. O paciente € induzido a experimentar estados de contracdo e descontracao
do grupo muscular especifico, aprendendo a discriminar sensacdes de tensdo e de
relaxamento. Esse aprendizado também possibilita autocontrole e autoinducdo. Desse
modo, progressivamente, 0 paciente aprende a relaxar-se totalmente, o que o leva a
generalizar tal estado para outros ambientes além do consultério. No dia a dia, ao executar
atividades cotidianas, espera-se que 0s pacientes sejam capazes de identificar o grupo

muscular que esta tensionando e, por conseguinte, induzir estados de descontracéo.

Uma constatacdo basica, a partir de seus estudos e com base no conhecimento
neurofisioldgico da época, foi que uma tensdo muscular intensa e esforgos repetitivos
geralmente provocavam uma espécie de encurtamento das fibras musculares que, por sua
vez, afetavam as atividades do sistema nervoso central. Como consequéncia imediata
verifica-se um estado de rigidez crénica, ndo apenas muscular, mas em nivel operante.
Em outras palavras, o que comumente é chamado de sofrimento psiquico pode ter como
uma das raizes o enrijecimento muscular, o qual, por sua vez, impede o individuo de
relaxar diante de situagdes consideradas aversivas. Evidentemente ndo se esta advogando
ser esta a causa principal do sofrimento individual. A depender do quadro clinico, fatores
genéticos e historico-contextuais estdo envolvidos. Porém, a rigidez muscular e sua
relacdo direta com sofrimento psiquico parece fazer parte de diferentes quadros. Portanto,
ensinar pacientes a relaxar de forma autdnoma pode ser um procedimento auxiliar

fundamental e coadjuvante no tratamento ao qual é submetido.

Neste sentido, Jacobson comunica em 1929 seus achados empiricos e propde a técnica de
relaxamento muscular progressivo. Esta técnica, conforme veremos a seguir, desenvolve-

se em etapas sequenciadas que induzem estados de relaxamento e colocam o paciente sob
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controle de suas préprias reacOes fisioldgicas e neuro-motoras, sobretudo ao aprender a
diferenciar, em si mesmo, estados de tensdo e de relaxamento. Essa aprendizagem
discriminativa possibilita um controle operante sobre respostas neuro-motoras na medida
em que, ao perceber quais partes do corpo estdo tensionadas, o individuo pode recorrer
ao que aprendeu (vivenciou) em sessdes controladas sobre inducdo de distensionamento
corporal (relaxamento). Ter vivenciado e aprendido a induzir estados de relaxamento,

portanto, € fundamental para o éxito da técnica.

Baseados em Jacobson (1925, 1993/1976), Vera e Vila (2002) eEverly Jr. E Lating
(2002), os seis proximos seis paragrafos resumem a técnica de relaxamento muscular

progressivo.

As etapas ou passos do desenvolvimento da técnica de relaxamento progressivo envolvem
16 grupos musculares especificos, tal como proposto por Jacobson: méos; antebracos;
biceps; ombros; testa; olhos; mandibula; garganta; labios; pescoc¢o; nuca; espalda;

peitoral; abddmen; coxas; panturrilhas.

O procedimento geral envolve tensionar um grupo muscular de cada vez e soltar a tensédo
(distensionar), discriminando os dois estados antagbnicos: tensdo e relaxamento.
Portanto, a aprendizagem discriminativa ¢ fundamental em todos as etapas. Assim, por
exemplo, o paciente € ensinado a seguir um comando verbal dado pelo terapeuta, como
“feche e contraia sua mao esquerda e permaneca por alguns segundos”. Em seguida, o
paciente ¢ convidado a distensionar: “agora abra sua mao o mais rapido possivel e perceba
o que acontece”. O terapeuta pode fazer perguntas indutoras, tais como: “o que vocé
sentiu ao abrir a mao?”. O reforgo diferencial para respostas verbais como “alivio”, “bem-
estar” ensina o paciente a verbalizar estados fisicos de descontragdo e, igualmente, a
controlar estados de tensdo e de relaxamento. Este mesmo procedimento é aplicado para

cada grupo muscular de forma que, ao final de algumas sess6es (Jacobson propde em
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torno de sete sessOes), 0 paciente encontra-se apto a induzir estados gerais de

descontragdo muscular.

A aplicagéo desse procedimento conduz a generalizagOes para outros ambientes fora do
ambiente terapéutico, de modo que o paciente consegue discriminar tensdes localizadas

e induzir a descontracdo daquele grupo muscular.

Como se V&, a técnica de relaxamento progressivo de Jacobson recorre a procedimentos
de modelagem de resposta (aproximacao sucessiva ao reforco final), sendo que cada etapa
vivenciada funciona como estimulo discriminativo para a proxima. Em outras palavras,
aprender a discriminar estado de tensdo/relaxamento e inducdo de relaxamento em um
grupo muscular (consequéncia reforcadora) funciona como elo (ou estimulo
discriminativo) para a proxima etapa que sera a aplicacdo dos mesmos procedimentos a
um proximo grupo muscular, e assim sucessivamente até chegar ao reforcador final que

é 0 estado de relaxamento do organismo como um todo.

Um terapeuta habilidoso desenvolvera a técnica direcionada as caracteristicas de cada
paciente, e nunca de forma mecanica, como quem segue uma receita. Ou seja, sera
necessario conhecer as condicdes fisicas do paciente e ter claro qual o objetivo a ser
atingido. Acompanhar o progresso do paciente necessariamente leva a decisdo de
flexibilizacdo quanto ao nimero de sessbes necessarias. A associacdo com a técnica de
respiracdo diafragmatica tem se mostrado bastante eficaz, tendo em vista que esta Gltima
também pode propiciar estados gerais de relaxamento, potencializando os efeitos do

relaxamento progressivo.

A técnica de relaxamento muscular progressivo, para ser aplicada, necessita da garantia
de algumas condic¢des ambientais propicias. Um ambiente confortavel e silencioso, com

iluminacdo reduzida e boa circulacdo de ar, e a ndo interferéncia de estimulacbes
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estranhas ao contexto de relaxamento sdo condi¢des fundamentais para 0 sucesso da

técnica.

Outro aspecto relevante diz respeito ao mobilirio apropriado e a postura do paciente
durante as sessOes de relaxamento progressivo. Uma poltrona pode ser suficiente para o
desenvolvimento da técnica. O paciente deve ser ensinado a sentar-se confortavelmente,
assumindo uma postura que evite a ndo circulagdo do sangue, como, por exemplo, pernas
estendidas naturalmente e nunca cruzadas. Porém, para melhor vivéncia de estados de
relaxamento em alguns grupos musculares, pode ser desejavel uma esteira ou mesmo um
divd para facilitar a discriminacdo de estados de tensdo/relaxamento e inducdo ao
relaxamento. O uso de roupas confortdveis também pode ser indicado, porém ¢é
importante que se tenha a perspectiva de generalizagdo para outros contextos. Assim, nem

sempre 0 paciente estara com roupas confortaveis no seu cotidiano.

Em resumo, o paciente aprende, processualmente, a desenvolver autonomia na
identificacdo de estados de tensdo e descontracao, e na inducgdo de relaxamento. A técnica
de relaxamento progressivo isolada pode, por si mesma, ser Util para qualquer individuo
no dia a dia. Porém, é pouco eficaz se for utilizada como procedimento isolado em casos
especificos. Portanto, ela pode fazer parte de um plano de atendimento associada a outros
procedimentos, respeitando-se o quadro geral de cada individuo. Neste sentido, estudos
basicos e estudos aplicados demonstram que sua eficacia esta diretamente dependente das

especificidades de cada caso, como sera visto a seguir.

N&o ha consenso na literatura sobre o nimero de sessdes necessarias para-se atingir um
estado de relaxamento completo, simplesmente pelo fato de que cada paciente apresenta
necessidades especificas. Atualmente ha uma tendéncia em utilizar uma verséo reduzida

da técnica, provavelmente pelas contingéncias sociais atuais de que exigem rapidez e uso
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adequado do tempo nas diversas tarefas cotidianas (Carlson & Hoyle, 1993; Hall & Long,

2009).

Alguns dados de pesquisas basicas que apontam para beneficios do relaxamento

muscular progressivo.

Ha diversos estudos que comprovam a eficacia do relaxamento muscular progressivo,
seja como técnica principal ou como parte de procedimentos de auxilio a pacientes
ansiosos. N&o € nosso objetivo apresentar todos os estudos possiveis em fungéo de razdes
Obvias como o0 espaco destinado a um artigo. No entanto, os estudos classicos
apresentados a seguir auxiliam no entendimento das alteracbes fisioldgicas

proporcionadas pela técnica.

Lehrer et al. (1983) verificaram os efeitos do relaxamento progressivo e da meditacéo
sobre pacientes ansiosos. grupos experimentais (16 na condicédo relaxamento progressivo,
e 21 na condi¢do meditacdo) e um grupo controle composto por 13 participantes alocados
numa lista de espera. Os participantes dos dois grupos experimentais foram submetidos a
cinco sessOes experimentais de aproximadamente 01 hora e meia cada. Medidas
fisioldgicas e questionarios padronizados sobre expectativas e efetividade do tratamento
eram aplicados periodicamente a cada participante, e um follow-up foi conduzido cerca

de seis meses ap0s a finalizagdo das sessdes.

Os resultados das medidas fisiologicas (frequéncia cardiaca, conduténcia da pele, EMG
do antebraco, EMG Frontal., EEG alpha) ndo apresentaram diferencas significativas entre
0S grupos experimentais. No entanto, os questionarios indicaram maior declaracdo de
bem-estar nos participantes pertencentes ao grupo relaxamento progressivo. Além disso,

entrevistas diarias apontaram para maior ansiedade durante as intrugdes nos participantes
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do grupo meditacdo quando comparados ao grupo relaxamento progressivo. Embora o
estudo ndo tenha apresentado resultados que apontassem para maior eficacia de uma das
técnicas, deixou claro que o relaxamento progressivo pode ser vantajosamente
considerado como tratamento eficaz para pacientes ansiosos, visto que todos o0s
paticipantes apresentaram e declararam melhoras significativas em seus estados ansiosos
e maior capacidade de autocontrole. Até antes desse estudo de 1983, os demais ndo se
caracterizavam pelo uso de grupo controle e grupo experimental, todos compostos por

participantes que efetivamente apresentavam algum transtorno de ansiedade.

Pawlow e Jones (2005) investigaram os efeitos do treino de relaxamento muscular
progressivo sobre o nivel de cortisol salivar e a imunoglobulina salivar. Como se sabe, 0
cortisol € um horménio secretado pela glandula suprarrenal como resposta ao estresse,
enquanto as imunoglobulinas tém a funcéo de proteger contra infeccfes e esta presente
nas mucosas. Ambos se encontram alterados em situagdes estressoras. No estudo de
Pawlow e Jones, 55 estudantes universitarios foram divididos em grupo experimental (41)
e grupo controle (14), sendo o grupo experimental exposto a técnica de relaxamento
muscular progressivo. Medida de frequéncia cardiaca, coleta de saliva, auto-relato de
estresse percebido, e niveis diferenciados de relaxamento foram verificados como pré- e
pos-teste em ambos 0s grupos. Os resultados revelaram que os participantes do grupo
experimental apresentaram queda significativa nos niveis de cortisol salivar e aumento na
taxa de secrecdo da imunoglobulina salivar, apds intervencdo, quando comparados aos
participantes do grupo controle. Esses dados sugerem que o relaxamento muscular

progressivo desempenha importante papel no sistema imunoldgico.

Borkovec e Sides (1979) revisaram 25 estudos que investigaram os efeitos fisioldgicos
do relaxamento muscular progressivo. Esses estudos foram divididos em dois conjuntos:

0s que indicaram que o estado de relaxamento atingido era superior ao grupo controle, e
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0s que indicaram equivaléncia no estado quando comparados ao grupo controle. As
medidas fisioldgicas foram: frequéncia cardiaca; pressao sistolica e diastolica; respiracao;
condutancia galvanica da pele e EMG; Dos 25 estudos revisados, 15 identificaram
superioridade do relaxamento progressivo, enquanto 10 identificaram equivaléncia de
resultados quanto ao nivel de relaxamento apresentado por participantes de grupos
experimentais e de grupos controle. A discussao geral de Borkovec e Sides aponta que a
amostra (numero de estudos) ndo foi suficiente para fechar conclusbes, embora
claramente um maior nimero de estudos destaca a eficacia da técnica na producédo de

alteracdes fisioldgicas benéficas ao organismo.

Os estudos classicos aqui sumarizados apontam que a técnica de relaxamento muscular
progressivo, seja no modelo classico de Jacobson ou na variante reduzida, apresentam
inegaveis modificagdes em importantes medidas fisioldgicas, e lancam as bases para
investigagBes de carater aplicado a contextos diversos dentro do campo da saude e do
bem-estar humanos. Na secdo seguinte serdo apresentados alguns desses estudos,

incluindo o contexto pandémico atual.

Aplicacao do relaxamento progressivo de Jacobson a contextos de satde e bem-estar

Apesar de eminentemente centenaria, a técnica de relaxamento muscular progressivo
proposta por Jacobson permanece atual, eficaz e necessaria nos dias de hoje. Podemos
aventar varios fatores que contribuem para isso. O primeiro deles é a facilidade da
aplicacdo da técnica, visto que além do periodo de aprendizagem, € necessario apenas um
local com poucos estimulos e um leito para que se possa sentar ou deitar. A técnica
também néo tem grandes complexidades de aplicacdo, sendo seu principio fundamental

bem simples. Um dado que pode demonstrar esse carater do relaxamento é encontrado,
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por exemplo, em De Paula et al. (2002) em que € relatado o uso da técnica, com o objetivo
de investigar os efeitos do relaxamento em uma situacdo de dor para pacientes que foram
submetidos a cirurgias ginecoldgicas e obstétricas. Em um grupo em que 65,6%, ou seja,
40 participantes tinham escolaridade até o ensino fundamental incompleto ou mesmo
iletrados, indicando assim a possibilidade de aplicacdo em popula¢es com niveis de
instrucdo menor. Outro ponto que pode se mostrar influente na atualidade da técnica é
também a variavel na qual se realiza a intervencdo, a musculatura. Apesar de sua grande
eficacia, técnicas de relaxamento que envolvem atencdo plena, como mindfulness,
geralmente apresentam uma grande dificuldade aos iniciantes, justamente pelo controle
exigido no processo de atencao, o que, em muitos casos pode acabar gerando um baixo
engajamento ou desisténcia. Nesse sentido, a auto confianca promovida pela utilizacédo
independente, isto é, sem a necessidade da intermediacdo de um profissional capacitado
para aplicar a técnica, contribui justamente para um aumento desse sentimento em pessoas
que fazem uso dessa pratica, como apontam Norozi et al (2018), em um estudo que
objetivou investigar os efeitos de técnicas de relaxamento na auto eficacia em pacientes
que sofriam com cancer e contou com a participacdo de 80 individuos. No caso do
relaxamento muscular, a variavel envolvida exige um controle que a maior parte das
pessoas tem mais facilidade a realizar, contribuindo para a plena aprendizagem e
engajamento na pratica. A relevancia desse ponto pode ser observada em Filho et al
(2002), no qual a técnica foi usada em um grupo de atletas de natagdo, visando um
crescimento no desempenho fisico de 23 participantes, separados em um grupo controle
e experimental. Além, é claro, de um ganho psicoldgico na reducdo do estresse, o estudo
explorou os efeitos sob uma perspectiva fisioldgica, avaliando os niveis de cortisol no
sistema sanguineo, observando uma diminui¢cdo da mediana desses niveis no grupo

experimental apos a intervencdo. Além disso, ha uma questao socioecondmica importante
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nessa discussdo. Pela sua facilidade de ensino e aplicacédo, necessidade de pouco material
e tempo, a técnica de relaxamento de Jacobson acaba sendo muitas vezes bem adequada
ao contexto social e econémico de muitos paises como o Brasil, onde, em muitos casos,
ndo h& uma infraestrutura ideal para utilizar técnicas que exijam maior investimento tanto
em carater de pesquisa cientifica, como de tratamento ou intervencéo terapéutica. Um
fator que mostra a relevancia social da técnica pode ser visto em Freitas et al (2018).
Neste estudo foram investigados os efeitos da aplicacédo da técnica em 105 professores da
rede estadual publica de um estado do Brasil. A coleta de dados foi realizada nas escolas
em que os professores lecionavam, demonstrando o carater da simplicidade e de
adequacao do procedimento a vérias condi¢des de estrutura precaria. Além disso, pode
ser observar a partir dos resultados obtidos, a importancia da utilizacdo da técnica em
uma populacao que historicamente sofre com a precariedade das condicGes de trabalho e
niveis de estresse e qualidade de vida pouco saudaveis. Os resultados mostraram uma
diminuicdo dos niveis de estresse estatisticamente significativa no grupo experimental
que recebeu a intervencdo, bem como uma alteracéo positiva na avaliacdo do dominio

psicolégico do instrumento WHOQOL de qualidade de vida.

Além de todos esses fatores expostos acima, ha também uma area em especial em que a
utilizacdo da técnica de relaxamento progressivo vem sendo muito aplicada e bem
conhecida. Existem inimeros estudos investigando os efeitos, eficacia e publico alvo em
relacdo a aplicacdo da técnica dentro da area médica e da enfermagem. Para além dos
efeitos observados em variaveis fisiolégicas como a dor, ainda pode ser encontrado uma
vasta variedade de recortes de doencas em que os efeitos do relaxamento progressivo séo
observados. Por exemplo, em Novais et al (2016) séo investigados os efeitos de uma
intervencgéo de enfermagem utilizando-se da técnica de relaxamento em 40 pacientes com

esclerose multipla em acompanhamento ambulatorial. Ao fim de oito semanas de
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intervencdo, foi observado uma diminuicdo dos niveis de estresse nos participantes do
grupo experimental. Para ilustrar também a variedade de aplicacdes e investigacOes
cientificas que vém sendo feitas sobre o relaxamento progressivo, cabe notar Ozgundondu
& Metin (2019), em que foi investigado os efeitos da técnica, combinado com o uso da
musica, para reducdo do estresse, fadiga em 56 enfermeiros de unidades de tratamento
intensivo, separados igualmente em um grupo experimental e controle. Comparados ao
grupo controle, ap6s o periodo de intervencdo de 8 semanas, 0 grupo experimental

mostrou uma diminuicéo significativa nos niveis de estresse e fadiga.

E provavel que neste século ndo tenhamos vivido um momento tdo dificil, nos mais
diversos aspectos, quanto o qual passa todo 0 mundo no ano de 2020 em decorréncia da
pandemia do novo Corona virus. Além das imediatas consequéncias para a satde publica,
0 mundo vive sob um periodo de extremo estresse e ansiedade, ndo so pelos efeitos diretos
da pandemia, mas também por seus reflexos, como o isolamento social e problemas
econdmicos, por exemplo, 0 que também pode acarretar graves consequéncias a satde
mental da populagdo. Nesse sentido, houve uma urgéncia da producéo cientifica, dentro
desse cenério, que tentasse dar conta da necessidade de orientagdo especializada no que
diz respeito a estratégias e intervencdes para lidar com esse problema. E perfeitamente
razoavel que muitas pesquisas tenham tido como populacdo alvo aqueles que estiveram
— e ainda estdo- na linha de frente do enfrentamento da pandemia, médicos, enfermeiros,
e outros profissionais da salde que necessitam estar em contato direto com pessoas
infectadas, uma vez que todo o contexto em que estéo inseridos contribuem enormemente
para o0 aumento de um quadro de estresse e ansiedade (Galbraith et al, 2020). Zhang et al
(2020) investigaram a viabilidade da aplicagdo de seis tipos de técnicas de relaxamento,
incluindo a qual nos referimos nesse artigo, em 15 profissionais da saide com o

equipamento de trabalho, algo que certamente permitiria maiores possibilidades de auto
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manejo da técnica e alivio de estresse durante o periodo de trabalho e ainda ndo haviam
estudos na literatura que exploravam essa possibilidade. Os resultados mostraram que as
técnicas mais viaveis nesse contexto foram os exercicios de Kegel, que se caracteriza por
um tipo de exercicio que se objetiva na tonificacdo da musculatura pélvica, mais
precisamente do musculo pubococcigeo, e o relaxamento autdégeno, sendo este uma
técnica padronizada que utiliza a repeticdo mental de seis exercicios sistematicos (Peso,
calor, calma e funcéo regular do coracdo, calor na regido superior do abdémen e o
relaxamento agradavel da testa.) para reduzir o ténus muscular simpatico e induzir uma
desconexao geral do organismo. (Ramirez-Garcia et al, 2020). Muito embora nesse estudo
o relaxamento muscular progressivo nao tenha sido verificado como o mais viavel para
aplicacdo, mostra uma tendéncia e importancia do uso de técnicas de relaxamento em

contextos insalubres e psicologicamente desgastantes como o citado.

Além da importancia clara da promogdo de salude mental para os profissionais que
enfrentam a pandemia diretamente, também se viu como urgentemente necessario a
atencdo a populacao geral que também sofre com os efeitos devastadores da pandemia.
Nesse sentido, Ozamiz-Etxebarria et al (2020) investigaram os efeitos de técnicas das
relaxamento de Jacobson, Schultz, respiracdes abdominais e visualizacdo nos niveis de
ansiedade em 44 jovens universitarios, que passaram por 4 sessdes de treinamentos e
instrugdes durante toda a etapa de intervencdo. Nesta etapa, 0s participantes poderiam
escolher as técnicas que mais julgavam apropriadas para reduzir o nivel de ansiedade,
depois de ter experimentado cada uma delas. As técnicas mais utilizadas foram a de
Jacobson, 43.2% (n = 19), e a de respiracdo abdominal, 36.4% (n = 16). Os resultados
obtidos mostraram que as tecnicas de relaxamento muscular progressivo, relaxamento
autogeno de Schultz e relaxamentos abdominais promoveram uma diminui¢ao nos niveis

de ansiedade comparados com as medidas de pré-intervencéo.
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Considerac0es Finais

Em funcdo do amplo nimero de estudos publicados sobre relaxamento muscular
progressivo, ndo foi possivel (e ndo era nossa intencdo) estabelecer uma revisao
sistematica da literatura. Assim, selecionamos uma quantidade de estudos, o suficiente
para cumprirmos o objetivo do presente artigo de apresentar a técnica de relaxamento
muscular progressivo de Jacobson, oferecendo um panorama geral de suas aplicacdes em

diferentes areas.

Estudos futuros poderdo produzir metanalises sobre eficacia e eficiéncia da
técnica de Jacobson por areas de intervencdo e condicdo ou patologia dos participantes.
Outra possibilidads se refere a estudos comparativos de eficacia e eficacia da técnica
qguando comparada a outros procedimentos, utilizando grupos experimentais, um para
cada tipo de intervencdo, e grupo controle, usando delineamento semelhante ao utilizado
por Lehrer et al. (1983). Finalmente, ainda ressentimos de estudos acerca de como a
técnica de Jacobson vem sendo empregada no Brasil quanto a area de intervencao,
profissionais que a utilizam e resultados alcangados. O presente texto, portanto, cumpre
a funcdo de abrir espaco aos interessados no aprofundamento do relaxamento muscular

progressivo engquanto possibilidade terapéutica.

As fontes de informacg6es consultadas pelos autores do presente trabalho néo séo
consensuais quanto ao inicio do langamento da técnica de Jacobson. Porém, dois periodos
sdo sempre destacados, conforme Mirgain e Singles (2016). O primeiro refere-se ao uso
amplo do relaxamento progressivo no inicio dos anos 1920. O segundo destaca a
publicacdo de Jacobson, em 1938, no qual demarca e caracteriza a técnica em si. Se

levarmos em conta esses dados historicos, podemos considerar que nos encontramos hoje
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a cerca de 100 do langamento da técnica. Mesmo que em contextos histéricos diferentes,
também podemaos afirmar que o fenémeno do relaxamento ainda é, em certa medida, um

desconhecido para muitos profissionais na area da saude.

Em uma entrevista concedida a McGuigan, em 1978, Jacobson destacou que a
palavra “relaxamento” era usada por médicos da mesma forma que usamos atualmente,
porém seu significado e implicacbes ganhou nova conotacgdo a partir de seus estudos. Era
e € comum que médicos e outros profissionais da salde apresentem mandos” aos
pacientes, como “relaxe”, “procure relaxar”, “vocé€ precisa relaxar”. Mas, quando
Jacobson iniciou seus estudos na Harvad University, ndo havia clareza de como o paciente
poderia chegar a esse estado. Portanto, entre um mando e a resposta de relaxamento havia
uma lacuna importante. Seria necessario descobrir o mecanismo de relaxamento e o0
processo que produz tal resposta. Além disso, pontuou Jacobson na entrevista, naquela
época os médicos e os psicologos ndo conheciam as possibilidades terapéuticas que a

aprendizagem do relaxamento apresentava.

O caminho para desvendar o mecanismo do relaxamento estava na descricdo das
reacOes de contracdo e descontragdo muscular, diretamente ligadas ao sistema nervoso
central. Da mesma forma, o caminho para aprender a relaxar cientificamente encontrava-
se no ensino ao paciente de discriminagdes sutis de estados de contracéo e descontragdo
muscular. Esse mecanismo de biofeedback sem aparelhos, a partir da vivéncia e
possibilidade de alteracéo das respostas musculares, pelo proprio paciente, estd na raiz da
técnica de relaxamento muscular progressivo. A decisdo por ensinar a relaxar por etapas,
progressivamente, nasce de observacdes e registros controlados durante as sessoes

clinicas conduzidos por Jacobson.

O trabalho de Jacobson, portanto, foi inovador e inédito, resultando em progressos

na sistematizacdo de procedimentos diversos que geram relaxamento e autocontrole
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emocional em diversos contextos. A importancia de sua aplicacdo e da necessidade de
seu conhecimento ainda permanecera como pauta para profissionais da atualidade e do

futuro.
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