Saude mental: como aplicar técnicas de
relaxamento no tratamento de ansiedade

Sequndo o Google, a pergunta “Como lidar com a ansiedade?” bateu recorde de

interesse na plataforma de pesquisas na ultima década. Uma boa resposta para lidar
com transtornos de ansiedade pode estar nas técnicas de relaxamento, abordagem

amplamente utilizada pelas terapias cognitivas comportamentais (TCC).

Além da fobia social, que deve crescer depois da pandemia, a ansiedade esta
associada a outros disturbios. Entre eles, o transtorno de estresse pos-traumatico,
transtorno do panico e agorafobia. Mesmo pessoas sem um diagndstico especifico
podem sofrer com 0s sintomas, 0 que aumenta a relevancia do uso das técnicas de

relaxamento.

Parte importante do tratamento consiste em extinguir o medo e, consequentemente,
as respostas fisiologicas do corpo em situacbes de perigo superestimado pelo
paciente. Para isso, as técnicas de relaxamento utilizam exercicios de respiracdo e

de contragéo e relaxamento dos musculos.

Relaxamento passivo, relaxamento progressivo e
respiracao diafragmatica

Um estudo sobre a importancia das técnicas de relaxamento na terapia cognitiva

para ansiedade utilizou trés destas formas de tratamento em diferentes pacientes: o

relaxamento passivo, o relaxamento progressivo e a respiracao diafragmatica. Em

todos os casos, o resultado foi positivo, com reducéo dos niveis de ansiedade.

Na respiragcdo diafragmatica, o individuo deve prestar atencdo em sua respiracao,
identificando os movimentos de inspirar e expirar com a mao sobre o abdémen e a
regiao peitoral. Em seguida, a respiracdo deve ser mais lenta e pausada: trés
segundos de inspiracdo, trés segundos segurando o ar e seis segundos de

inspiracéo pela boca.

“Essa respiragao impede a hiperventilagdo e diminui os sintomas autonémicos e a

tensdo muscular’, explicam os autores do estudo. Segundo os pesquisadores, a
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respiracdo diafragmatica foi a técnica de relaxamento que obteve mais resultados

na diminuicao da ansiedade.

A técnica de relaxamento progressivo aposta na contracdo seguida do relaxamento
de conjuntos musculares para aumentar a percepcao das areas de tensao no corpo.
Funciona da seguinte maneira: o paciente tensiona um grupo muscular (prestando
atencdo as sensacfes no local) e, apdés 10 segundos, relaxa rapidamente —

observando as diferengas entre as duas etapas.

Ja o relaxamento passivo evita as tensdes e foca apenas no relaxamento. Por isso,
a técnica é recomendada para pessoas com algum tipo de restricdo para tensionar
a musculatura. Nesse caso, o0 objetivo €, atentamente, relaxar um membro muscular

de cada vez.

“E importante que haja um conhecimento das limitagdes e facilidades de cada
paciente, para que seja escolhido o manejo adequado”, concluem os responsaveis

pela pesquisa.
Dicas para a saude mental

Horarios: Estabeleca horario para dormir e, uma hora antes, desligue
computador, celular e TV, para se desconectar de situacoes de estresse. Defina

horérios para refei¢cdes, com equilibrio nutricional.

Intervalos: Faga pausas de relaxamento de 2 a 3 vezes por dia. Cinco minutos
para um exercicio de respiracdo ajuda a oxigenar o cérebro e baixar o estresse

Nno corpo.

Ginéstica: Faca atividade fisica. Ha apps que indicam exercicios rapidos e de

baixa intensidade. loga e meditacdo também ajudam.

Sintomas e ajuda: Atencéo a sintomas persistentes que indiquem depresséo e
ansiedade. Medo e tristeza constantes, e associados a mudancas de sono,

apetite e falta de energia, podem revelar problemas. Busque auxilio profissional.
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