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1. INTRODUCAO

Durante o periodo gestacional a mulher sofre mudangas fisicas e psicoldgicas
que se acentuam ainda mais nos momentos antecedentes ao parto. As principais
alteracbes do sistema musculo-esquelético ocorrem para 0 pleno desenvolvimento do
bebé, porém na maioria das vezes, acarretam maus habitos posturais, gerando
incbmodos e mal-estar, impossibilitando as gestantes de desfrutarem com prazer e
alegria de todos os meses da gestacdo. No presente projeto, iremos trabalhar com
gravidas que participam ativamente do Programa de Extensdo da Universidade Federal
do Amazonas: Educacéo Fisica para Gestantes.

Tulku (1999) afirma que 0s nossos sentidos, sentimentos e pensamentos estdo
integrados, e todas as nossas relacdes, acoes, ideias e movimentos fluem harmoniosos.
A nossa percepcdo nos da a liberdade de tomar conta da nossa vida, ndo de modo
forcado ou medroso, mas confiante. Fazemos entdo, naturalmente, o que é apropriado e
beneficia, e agimos de modo positivo no mundo. Compreendemos que as idéias e acoes
resultantes em estabilidade e felicidade para n6s mesmos contribuem também para a
harmonia do mundo a nossa volta.

No cotidiano, o termo relaxamento associa-se a tranquilidade e ao desejo de
escapar do estresse e do ritmo acelerado da vida moderna. Do ponto de vista fisioldgico
e psicoldgico, relaxamento é a reducdo voluntaria ou involuntaria do tdnus muscular,
com o objetivo de por fim a estados de fadiga corporal ou de esgotamento psiquico. A
diversidade das técnicas de relaxamento podem ser utilizadas em varias abordagens,
especialmente como um recurso em situagdes especificas ou como preparacdo para
outra atividade qualquer. Elas permitem que o individuo controle e aprenda a lidar com
uma variedade de situacdes impostas, estando consciente para a tarefa que realiza e ao
mesmo tempo relaxando masculos corporais tensos. Durante a gravidez ¢é
imprescindivel que a mulher adote uma maneira de equilibrar seu sistema
psicoemocional, promovendo maiores cuidados com relacdo ao préprio corpo e uma

atencdo especial ao desenvolvimento saudavel do bebé.



Um fator de extrema importancia a considerar € a preparacdo psicolégica em
gestantes conjuntamente as técnicas e/ou procedimentos recomendaveis a essa
populacdo. Para Lipp (2005), o relaxamento € uma técnica acessivel a todos e auxilia a
curar a mente e o corpo. Para cada tipo de problema ou necessidade que a pessoa tenha,
ela deve usar um tipo diferente de relaxamento.

Segundo Rappaport (1981), o parto € realizado num ambiente hospitalar que, se
traz beneficios a salde pela sua assepsia, pode produzir efeitos emocionais danosos, os
quais podemos denominar “esterilizacdo emocional”. Analisemos a situagao pari passu.
A mulher parturiente, sofrendo as dores das contracdes e as angustias de um momento
desconhecido e crucial, é recebida fria e rotineiramente por pessoas estranhas. E
conduzida de uma sala para outra, sem participar de qualquer decisdo, tomada em nome
de principios obsteétricos que néo Ihe séo transmitidos.

A discussdo acerca do comportamento de gestantes o qual tende a se refletir nas
suas relacGes interpessoais durante todo o procedimento do parto € relevante, uma vez
que, a gestante encontra-se num estado de extrema sensibilidade, e ainda tera que passar
por momentos de acentuada expectativa e tensdo, onde situacfes imprevisiveis podem
ocorrer.

Com base nessas consideracdes propomos analisar a influéncia dos exercicios de
relaxamento no comportamento das gravidas em seu trabalho de parto, as quais
participam do Programa Educacdo Fisica para Gestantes da Universidade Federal do
Amazonas, realizado na Maternidade Ana Braga. Por conseguinte, relacionaremos as
mudancas comportamentais apresentadas pelas gravidas a partir da aderéncia ao

programa.

2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar a influéncia dos exercicios de relaxamento, praticados durante a
gestacdo, no comportamento de gestantes durante o parto, as quais participam do
Programa de Extensdo Educacdo Fisica para Gestantes da Universidade Federal do

Amazonas, realizado na Maternidade “Ana Braga”.



2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Obter informacges sobre situa¢fes ocorridas durante o pré-parto/parto;

e Comparar o tipo de comportamento apresentado pelas gravidas no pré-parto, em sua
atual gestacdo, com a(s) gestacao(6es) anterior(es);

e Relacionar as mudancas comportamentais das gestantes a partir da aderéncia ao
Programa de Atividade Fisica durante sua gestacao.

3. FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 Relaxamento: defini¢des e conceitos

De um modo simples e direto a autora Lipp (2005) define o relaxamento como
uma tecnica acessivel a todos e que auxilia, a0 mesmo tempo, na cura do corpo e da
mente. H4, no entanto, diversas maneiras de relaxar e cada uma deve ser aplicada de
acordo com o tipo de problema ou necessidade que a pessoa apresenta. Para pessoas
estressadas com sintomas fisicos, é aconselhado o relaxamento muscular, ja o
relaxamento mental é apropriado para pessoas estressadas com sintomas mais
psicoldgicos, além disso os exercicios de respiracdo profunda podem ser recomendados
a todos, especialmente nos dias de hoje em que a tensdo e 0 stress tornam-se parceiros
constantes e interferem diretamente no estado de equilibrio corporal.

A pesquisadora relata que técnicas especificas para aliviar tensdes e ansiedade
sdo observadas na area da Psicologia. Como técnica eficaz, existe o relaxamento. Ele
propicia alivio das tensbes, proporciona ao individuo sensacdo de paz e tranquilidade
tanto para a mente quanto para o corpo.

Parece que Jacobson (1938) foi 0 primeiro a acentuar a importancia da relaxacéo
como meio de combater a ansiedade. Seu argumento era que a experiéncia pessoal de
um estado emocional deriva, em grande parte, das fortes contragdes musculares que o
acompanham; por outro lado, sugeria ele, a relaxacdo parece ser exatamente a condi¢do

oposta. Em outras palavras, existe uma poderosa relacdo entre o grau de tenséo
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muscular e a percepcdo de uma condi¢do emocional pelo individuo; se ausente a tensdo
muscular, ndo é provavel que o individuo seja capaz de sentir-se emocionalmente
excitado. De fato, isto significaria que os efeitos autondmicos que acompanham um
estado de profunda relaxacdo sdo exatamente opostos aos que seriam experimentados
em estado de ansiedade. (apud BEECH 1976, p.77-78).

Doencas fisicas e psicolégicas causadas por um estado prolongado de stress
excessivo podem ser aliviadas com a utilizacdo sistematica de algumas técnicas de
relaxamento. O estado de relaxamento pode ser obtido pelo uso de hipnose, respiracéo
profunda, biofeedback, relaxamento muscular, misica, meditacdo ou visualizagdes,
porque todos esses recursos criam um estado de quietude interior que desacelera o
organismo. De acordo com Tulku (1999), o relaxamento pode curar tanto o corpo
quanto a mente, pelo despertar de nossos recursos internos, abrindo-nos para
sentimentos que sdo muito mais do que sensaces fisicas ou mentais.

Lipp (2005) ressalta que o exercicio de relaxamento pode ajudar a recuperar o
desgaste sofrido em decorréncia do acimulo de tensdo, além disso, como medida
preventiva, pode ensinar a manter um equilibrio que contribuird para que nao
cheguemos a nos desgastar tanto. Principalmente, por esse motivo, é que o relaxamento
passou a fazer parte da lista de recomendacdes de alguns médicos para mulheres
gestantes, pois ele de certa forma a ajudara na manutencdo de toda energia necessaria
que é tdo solicitada na hora do parto, especialmente quando nos referimos ao parto
normal. Para Dantas (2005), a soma de prazer que um individuo obtém durante as horas
semanais em que exercita o corpo, aprimorara sua qualidade de vida, potencializando o
otimismo e reduzindo o nivel de stress a que frequentemente estd submetido,
independente de situacdes agradaveis ou desprazerosas enfrentadas ao longo do seu
cotidiano. Segundo o referido autor, prevenir e diminuir a tensdo e o stress é
fundamental para o bem-estar geral e a saude, pois os efeitos do stress a longo do
tempo, estabelecem determinadas condi¢des no corpo que levam ao aumento da pressdo
sanguinea e ao esforco excessivo do coracdo e outros sistemas.[...]. Os movimentos
lentos e precisos e os efeitos de uma respiracao estavel e ritmada, ao longo do exercicio,
acalmam e apaziguam a mente, sendo altamente tranquilizantes. Aprendendo a relaxar,
controlamos a fadiga e a depressao e recuperamos as energias despendidas.

O relaxamento ndo é visto como uma panacéia para todo e qualquer tipo de
doenca que acomete as pessoas, porém pode ser utilizado para ajudar na melhoria da

capacidade de lidar com o estresse do dia-a-dia. Tulku (1999) comenta que a medida
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que as nossas energias mentais e fisicas passam a ser vitais e sustentadoras, nds nos

tornamos cada vez mais claros e confiantes, o autor esclarece que:

Muitas vezes, contudo, nossas mentes e COrpos nao se
comunicam bem entre si, e nos vemos incapazes de alimentar
qualquer um dos dois de maneira adequada. N6s ndo podemos,
entdo, sustentar a nossa vitalidade, a nossa concentracdo, a
nossa atengdo, de modo que funcionamos ineficazmente e
ficamos sujeitos a desequilibrios mentais e fisicos. Muitos
problemas psicoldgicos e enfermidades — incluindo os males da
tensdo — estdo relacionados com esses desequilibrios da
energia sutil em nossos corpos, mentes e sentidos. Nossas
sensacdes tornam-se confusas e a nossa energia, dispersa e
irregular. Carecendo da atencdo vital, 0s nossos corpos e
sentidos sdo como casas desabitadas... a atencdo mental, fisica
e sensorial diminui. Emocdes fortes agravam a situacao
(TULKU, 1999, p. 19).

Para que o0 sucesso seja alcancado e atinja um resultado de satisfacdo e quietude
interior, € fundamental saber escolher o procedimento adequado as necessidades e as
caracteristicas pessoais de cada um. O relaxamento é um auxiliar importante para
pessoas com crises de ansiedade, crises fdbicas, insbnia, perda de controle com
comportamento agressivo ou compulsivo, e com problemas sexuais, como impoténcia,
frigidez ou vaginismo. (LIPP, 2005, p. 84).

3.2 O relaxamento fisico: significado, uso e metodologia

A técnica de relaxamento muscular consiste na contracdo e na descontracdo de
grupos musculares especificos: por meio do treinamento em descontrair a musculatura,
ou seja, aprendendo a pratica do relaxamento, pode-se atingir um nivel baixo de tensdo.
Consta na literatura que a técnica de relaxamento muscular tem sua origem na proposta
do médico Edmund Jacobson que publicou em 1929 o livro Progressive Relaxation.
Esse tipo de relaxamento é caracterizado como um exercicio participativo em que a
propria pessoa opera em busca do estado de relaxamento e bem-estar fisico, trabalhando
seus musculos de forma consciente, controlada e programada. E uma técnica ativa e
dindmica, na qual ndo se usa sugestdo, mentalizacdo ou hipnose, tendo enormes
vantagens para a discriminacdo da tensdo e na capacidade de auto-aplicacdo e

autocontrole. Quando aprendida e automatizada, essa técnica permite a discriminagado
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imediata das regides de tensdo muscular como: ombros, bragos, rosto, costas, e sendo
que a pronta identificacdo auxilia na tomada de deciséo sobre o uso do relaxamento,
promovendo assim, um alivio imediato da tensdo. Para treinar o relaxamento, segundo
Lipp (1997), comeca-se por uma fase em que a pessoa deve saber que:

1. A tensdo muscular é aprendida e, de forma analoga, pode-se aprender a
relaxar;

2. Durante o exercicio de relaxamento, podem ocorrer sensa¢des ndo usuais e até
desagradaveis, como formigamento de méos e pés — essas sensa¢des sdo normais e logo
irdo desaparecer;

3. A pessoa deve estar motivada e interessada no relaxamento, que no decorrer
dos exercicios, acontecera naturalmente;

4. A sensacdo de perda de controle muscular do proprio corpo pode ser
desagradavel e ameacadora para a pessoa, que pensara estar perdendo o controle de si
mesma — para evitar essa sensacao, deve-se estar seguro de que o controle sobre si
mesmo é totalmente seu, mesmo que vocé esteja completamente relaxado.

O aprendizado do relaxamento muscular pode ser dividido em trés etapas
distintas: a primeira compreende trés passos para a preparacdo que se faz antes de
iniciar os exercicios de relaxamento; a fase intermediaria compreende o treino
propriamente dito, no qual se utiliza 0 método de enrijecer os musculos e logo depois
afrouxa-los e a fase final é a repeticdo desse conjunto diariamente, até que 0s passos do
relaxamento estejam bem aprendidos. Apds o treinamento, qualquer pessoa que tenha
aprendido a relaxar com a técnica podera rapidamente alcancar um estagio ideal de
relaxamento em qualquer lugar. Para Lipp (2005) € possivel, ainda, induzir o
relaxamento a grupos musculares especificos, por exemplo, soltar os musculos do rosto,
do ombro e do pescogo quando estiver na cadeira do dentista, ou ainda regular seu ritmo
respiratorio ap6s um susto, relaxando os pulmdes e o abdome. Essa capacidade de
relaxar estara introduzida no repertorio da pessoa apds o aprendizado da técnica e do
condicionamento pela repeticdo dos exercicios.

Relaxar o corpo humano ndo é téo facil, pois mesmo em repouso ha uma certa
tensdo muscular pela acdo da gravidade que estimula um mecanismo de reflexo sempre
que os musculos sdo alongados. No entanto, as técnicas de relaxamento reduzem a
tensdo muscular em até 30% (ALLSEN, 2001) e ainda, um programa de relaxamento
surte outros efeitos:

1. reducdo da pressdo sanguinea;



2. reducéo da insbnia;

3. alivio de dores de cabeca de origem nervosa;

4. diminuicdo da sensibilidade a barulhos e estimulos causadores de dor,
incluindo os desconfortos menstruais;

5. alivio de algumas formas de disturbios estomacais;

6. capacidade de descansar a mente por alguns minutos ao longo de um dia
cansativo e de retornar as tarefas dificeis com energia renovada e mente mais clara.

O desconforto fisico tem um componente mental ou emocional na concepgdo de
Tulku:

Quando as nossas mentes ndo estao a vontade, 0 corpo
néo pode estar relaxado; o respirar indica os ritmos da vida, o
modo com que respiramos assinala a disposicdo das nossas
energias. A agitacdo ou a excitacdo torna a respiracdo
irregular e rapida; mas quando estamos calmos e equilibrados
0 nosso respirar € regular, lento e suave. Podemos modificar
também nosso estado mental e fisico pela maneira de respirar.
Até quando estamos muito perturbados nos podemos acalmar e
equilibrar respirando lenta e regularmente (TULKU, 1999,
p.16).

Para 0 autor & medida que 0S nossos corpos e as mentes se tornam bons amigos,
nossos musculos também trabalham em unido, livres da tensdo muscular supérflua.
Temos a concentracdo necessaria para a experiéncia plena. O nosso relacionamento
passa a ser mais rico e mais profundo, antes harmonioso do que competitivo, pois nos

nos relacionamos mais sensivelmente com os outros e com nGs mesmos.

3.2 O relaxamento mental: significado, uso e metodologia

Além dos muitos sistemas que formam o corpo fisico — o sistema 0sseo,
muscular, nervoso etc. — hd o sistema psicologico ou emocional. O suave
funcionamento de cada um desses sistemas depende do funcionamento de todos os
demais sistemas corporais, ao passo que o estado da unidade inteira, ou seja, 0 ser
humano se relaciona intimamente com o estado do ambiente circundante. Uma tenséo
constante diante de desafios e a falta de estratégias para driblar o estresse diario acabam

facilitando para a ocorréncia de uma série de problemas de origem fisica e/ou
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psicoldgica na maioria das pessoas. Faz-se necessario adotar um habito saudavel e
eficiente com intuito de dar uma trégua para o corpo e a mente, reconhecendo a
importancia de criar harmonia interior, pois 0 Nosso corpo e nossa mente sdo os veiculos
de toda a nossa aprendizagem e crescimento. Existem formas de atingir isso, e uma das
mais importantes é o relaxamento (LIPP, 2005). Como medida preventiva, pode ensinar
a manter um equilibrio que contribuird para que ndo se desgaste tanto. A
conscientizacdo quanto a importancia dessa técnica e ao beneficio que ela pode nos
oferecer que vai trazer a possibilidade do habito acompanhado de prazer. A autora

esclarece a importancia de cuidar da sadde mental:

Da mesma forma que o corpo precisa de cuidados, a
mente também merece atencdo, e o relaxamento mental pode
trazer harmonia interna, sensacdo de paz, tranquilidade e nos
deixar mais resistentes, usufruindo de uma vida com mais
alegria e prazer. Para que um beneficio maior seja alcangado,
é fundamental que a pratica do relaxamento mental seja vista
como algo agradavel, como um momento de férias mentais e
ndo como uma perda de tempo ou uma obrigacdo (LIPP, 1997,
p. 38).

Os cuidados na escolha da técnica de relaxamento a ser utilizada vao gerar um
melhor aproveitamento que pode trazer beneficios enormes e contribuir para uma vida
melhor. Tulku (1999) confirma tudo o que ja foi dito ao relatar que quando aprendemos
a abrir os sentidos e a tocar diretamente 0s sentimentos, 0 corpo e as mentes
estabelecem pleno contacto um com o outro, e toda a nossa experiéncia se torna mais
rica, saudavel e bela. A propor¢do que nos conhecemos mais profundamente a nds
Mesmos e Crescemos em auto compreensdo, tornamo-nos tambem capazes de partilhar o
que temos mais plenamente com os outros. O autor também afirma que é através do
relaxamento que descobrimos um modo inteiramente novo de ser, uma perspectiva
aberta que se deleita na integracdo do corpo, da mente, dos sentidos, dos sentimentos e
do ambiente. Aprendemos a apreciar a qualidade totalmente salutar da experiéncia de
viver [grifo do autor]. Todo o corpo se refresca, como se tivesse tomado um banho de
chuva interno de pura agua da primavera. Ndo somente o corpo fisico se acelera, mais
também a mente e todos os sentidos, revivem as impressdes dos sentidos e dos
pensamentos. Uma qualidade de relaxamento inspira todas as atividades, como o andar
ou o comer. Nossa vida se desenvolve suavemente, e ndés nos tornamos saudaveis e

equilibrados.
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Complementa que através do relaxamento:

Despertamos sentimentos que depois se expandem e
acumulam até que nds, pouco a pouco, nhos tornamos
conscientes de um campo profundo e interpenetrante de
energia, dentro do corpo e além dele. Essa energia pode
estimular-se internamente para sustentar-nos e nutrir-nos na
nossa vida diéria reciclando a sensa¢do de modo a que nos
tornamos sensiveis e fortes, e nossas sensacdes ricas e
poderosas. Nossas mentes também ficam mais claras, e
descobrimos o que significa estar equilibrado (TULKU, 1999,
p. 210).

A meditacdo é um tipo de relaxamento mental e tem como objetivo atingir um
estado alterado de consciéncia, gerando na pessoa uma sensacdo de intenso bem-estar,
sendo que, seus efeitos podem prolongar-se pela vida diaria, conforme praticada com
regularidade, podendo ainda contribuir para uma saude fisica melhor, um desempenho
intelectual mais eficaz e trazendo beneficios na area emocional. O equilibrio e a
harmonia estando presente facilitam de certa forma, as relagdes entre pessoas. A
proporcdo que o relaxamento se aprofunda, as idéias e imagens que produzimos se
tornam mais equilibradas e vitais, e de maior beneficio para os outros. O nosso corpo e
a nossa mente sdo ricamente alimentados e sustentados por dentro, e n6s nos tornamos
capazes de interessar-nos efetivamente por todas as pessoas, estamos aptos a usar cada
momento desta preciosa oportunidade para expandir e partilhar a alegria de estar vivo: e
a medida que 0 nosso prazeroso sentimento se difunde para o0s outros, estes também se
tornam mais equilibrados, menciona Tulku (1999). Complementa que a medida que
vocé se aprofunda em seus sentimentos, a experiéncia de relaxamento continuara a
expandir-se e 0 estado de alerta e a sua capacidade de prazer, cada vez maiores, dardo
estabilidade & sua vida. A proporcdo que o corpo é alimentado pelas sensacdes, vocé se
torna emocionalmente mais saudavel e uma qualidade alentadora se desenvolve dentro
dos seus sentidos.

Considerando seus efeitos, a técnica do relaxamento mental parece ser util diante
de uma série de problemas, dentre eles: tratamento de estimulacdo generalizada do
sistema nervoso autbnomo, tratamento de ansiedade e de fobias, sentimento de auto-
realizacdo baixo, estresse, e podendo ser Util também como coadjuvante no tratamento
da hipertensdo arterial e em uma variedade de outros problemas. Para que os resultados

sejam eficazes, recomenda-se a escolha de um ambiente apropriado, devendo ser um
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lugar tranqiilo, a meia luz, no qual ndo corra o risco de ser incomodado ou
interrompido. Antes da meditacdo pode ser praticado um exercicio de relaxamento
fisico, comenta Lipp (2005), caso esteja percebendo excessiva tensdo muscular. A
autora relata que a experiéncia da meditacdo pode proporcionar um bem-estar que se
prolonga no dia-a-dia, possibilitando assim uma melhor qualidade de vida.
Desenvolvendo também, um auto-controle maior sobre suas emoc@es, conquistando
beneficios para sua saude e, especialmente, ao utilizar essa técnica junto com outras,
poderé controlar o estresse diario. Relaxar € Gtil quando se estd muito tenso, ansioso ou
estressado, porque faz com que haja uma descontragdo, um sossego interno, que é o
oposto da tensdo muscular e mental. Como é impossivel se sentir tensa e relaxada ao
mesmo tempo, a pessoa acaba se tranquilizando. Tecnicamente, pode-se dizer que o
relaxamento € recomendado porque reduz a responsividade adrenérgica, a excitacdo

neuromuscular e a hiperatividade cognitiva (LIPP, 2005, p. 13).

3.3 Relaxamento para gestantes

A gestacdo é uma etapa muito especial na vida da mulher, e que o corpo
feminino passa por alteracdes fisicas acompanhadas de mudancas no estado emocional.
De acordo com Lipp (2005), a manutencdo do estado emocional depende, em boa parte,
de como a gestante lida com suas tensdes e suas preocupacgdes. O relaxamento é uma
técnica que a gestante pode utilizar para manter a harmonia entre mente e corpo. Dessa
maneira, transmite ao bebé que esta se desenvolvendo em seu ventre sensacdes de
tranquilidade, carinho e alegria. Afirma ainda que o uso de técnicas de relaxamento é
um poderoso meio de auxiliar na cura de seus males. Neste tipo de exercicio, é
importante focalizar as fungbes fisicas e principalmente as funcdes mentais. E
importante que, durante os exercicios de relaxamento, vocé se concentre na parte ou na
regido do corpo que VOCé quer curar.

Para Maldonato (1985), um dos temores que surgem é o de ndo saber
reconhecer 0s sinais do parto e ser pega de surpresa. [...] Ha também a variavel tempo: a
agonia de se ver em contracdes freqlentes e duradouras, sem um processo
correspondente na dilatacdo do colo; o periodo expulsivo mais demorado ou mais
rapido do que o esperado. Enfim, todos esses acontecimentos no decorrer do trabalho de

parto contribuem para que seja vivido como um momento de crucial importancia.
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Os exercicios dos cursos de preparacdo para o parto sdo altamente benéficos e
recomendaveis, pois além de permitir uma participacdo mais ativa da paciente durante o
trabalho de parto, constituem-se em importante fator eliminador das angustias préprias a
gestacdo, afirma Cambiaghi (2001). Um dos sentimentos que mais concorrem com a
tranquilidade da gestante é a ansiedade. Na concepcéo de Lipp:

O excesso de ansiedade pode ser uma fonte interna de
estresse. Isto é, se a pessoa é de natureza muito ansiosa, 0
mundo lhe parece mais ameacador e, consequentemente, esse
modo de ser pode gerar estresse. No entanto, a ansiedade pode
ser também causada pelo estresse. Nesse caso, € a situacdo que
cria 0 desconforto. Ansiedade é definida como uma reacgao
mista de sintomas fisicos (maos suadas, taquicardia, boca seca,
respiracdo ofegante, etc.) e psicoldgicos (medo, sensacdo de
perigo, angustia, etc.). A ansiedade pode ser uma reagdo
natural, em que a pessoa simplesmente reage a expectativa de
algum acontecimento importante, como também pode ser o
resultado de um estresse maior [...] (LIPP, 2005, p. 37).

A autora apresenta roteiros especialmente voltados para situacdes especiais, no
caso do relaxamento para as gestantes as recomendacles e 0S passos apresentam as
seguintes especificidades:

Primeiramente, procurar um lugar trangiilo, com acomodacdo confortavel e
utilizar roupas soltas para possibilitar os movimentos.

1. Procure se sentar confortavelmente em uma poltrona; se desejar, pode realizar

o0 relaxamento deitada.

2. Inicie o relaxamento respirando adequadamente: feche os olhos para ajudar na

concentracdo e inspire pelo nariz, deixe o ar entrar lentamente e expire pela

boca, soltando o ar lentamente.

3. Inspire elevando e estirando os ombros em direcdo as orelhas e expire

soltando os ombros; relaxe, relaxe.

4. Incline a cabeca para a direita como se a orelha fosse tocar os ombros (ndo

levante os ombros) e volte; agora, incline a cabeca para a esquerda e volte

respirando tranquilamente; relaxe.

5. Inspire, enrijeca a perna direita, flexione os pés e expire soltando as pernas

lentamente; relaxe, relaxe.

6. Inspire profundamente e expire soltando todo o ar. Deixe sua mente livre e se

concentre no corpo. Note que seu corpo esta relaxado.
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7. Coloque uma das méos sobre a barriga e acaricie vagarosamente como se
estivesse acariciando seu bebé.

8. Procure se concentrar em imagens agradaveis e relaxantes. Imagine um campo
verde, com flores coloridas espalhadas e o sol da manha transmitindo energia e
tranqlilidade a vocé e a seu bebé. Pense que seu bebé é maravilhoso, que em
breve vocé o terd em seus bracos. Pense que serd uma mde muito carinhosa,
decidida e paciente. VVocé sabera crid-lo muito bem e ele Ihe trard muita alegria.
Pense em como vocé serd competente ao cuidar dele. VVocé ja o ama e ele sente
isso. Ele e vocé estardo unidos para sempre, pois sempre fardo parte da vida um
do outro.

9. Com as duas mé&os, acaricie sua barriga vagarosamente como se estivesse
tocando todo o corpo de seu bebé (os bracos, as maos, as pernas, 0S pés, a
barriga, o rosto). Imagine uma tela branca grande e lentamente veja que surge
nela um ponto verde que forma a letra F; surge outro ponto verde que forma a
letra E; surge outro ponto verde que forma a letra L; surge outro ponto verde que
forma a letra I;... ;surge outro ponto verde que forma a letra E, formando a
palavra felicidade, e € isso que vocé estd passando para seu bebé por meio dos
toques sobre sua barriga, concentre-se nos toques e perceba essa sensacdo de
felicidade.

10. Agora, coloque seus bracos sobre os bragcos da cadeira ou sobre a cama.
Perceba que seu corpo e sua mente estdo em equilibrio e que vocé esta passando
esse equilibrio para seu bebé.

11. Lentamente, movimente as maos, 0s bracos, as pernas, 0s pés; imagine o
local onde esta sentada e abra os olhos.

12. Permaneca um pouco mais de tempo sentada, de olhos abertos, e s6 depois se
levante. Caso tenha feito o relaxamento deitada, antes de levantar, fique alguns

minutos sentada na cama.

Certamente, ha diversas situacdes que podem ser inseridas neste esquema, por
exemplo o préprio momento do pré-parto, como também do parto, e com o intuito de
preparar psicologicamente a gestante para enfrentar eventos previsiveis e até mesmo 0s

imprevisiveis que possam vir a acorrer no ambiente hospitalar e/ou fora dele.
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4. MATERIAIS E METODOS

4.1 TIPO DE PESQUISA

Pesquisa de campo de cunho descritivo, por basear-se na descricdo de
fenbmenos relativos a profissdo, com base em observacao, descricdo e classificacdo dos
mesmos, busca-os em cendrios naturais, examinando profundamente as préticas,
comportamentos e atitudes das pessoas ou grupos em ac¢do na vida real. Conforme
Cervo e Bervian (2002) a pesquisa descritiva observa, registra, analisa e correlaciona
fatos ou fendmenos sem manipuld-los. Procura descobrir com precisdo possivel, a
freqiiéncia com que um fenGmeno ocorre, sua relagdo e conexdo com outros, sua
natureza e caracteristicas. De carater investigativo, analisara qualitativa e

quantitativamente os dados coletados.

4.2 AMBIENTE E ATIVIDADES

O Programa Educacdo Fisica para Gestantes da Universidade Federal do
Amazonas funciona todas as segundas e quartas na propria Maternidade “Ana Braga”
no periodo da tarde, e tem por objetivo proporcionar atividades fisicas que promovam o
bem-estar e a qualidade de vida das futuras mamées. Ocorreu uma reformulagdo no
horéario das atividades, portanto, no momento é realizado apenas um horario de aula nos
dois dias da semana, o qual inicia-se as 15:00h, com duracdo de 40 a 45 minutos de
atividades, onde sdo aplicados exercicios de ginastica de intensidade leve a moderada,
enfatizando o fortalecimento muscular, inseridas no programa estdo as aulas de
respiracdo e relaxamento. Todos os exercicios aplicados durante as aulas séo especificos
com intencdo de prepara-las para o parto normal e sdo utilizados alguns recursos para
facilitar o andamento das aulas, como colchonetes, bolas, musicas relaxantes, entre
outros. A professora/enfermeira aplica técnicas de relaxamento, ensina sobre as técnicas
das posicdes possiveis de terem seus bebés, como também orienta as gestantes a cerca
de como podem praticar as aulas, ou seja, com roupas leves e soltas, calcas de coton ou
lycra, comenta que todas podem utilizar uma toalha de rosto individual e sua garrafa
com agua, para uma maior comodidade, elas podem inclusive realizar as atividades

descalcas.
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4.3 POPULACAO

Gravidas inscritas no Programa Educacédo Fisica para Gestantes da Universidade
Federal do Amazonas. O referido projeto atende mulheres gravidas, em sua maioria de
classe média baixa, e conta com a ajuda de uma equipe multiprofissional composta por
enfermeiros, psicélogos, fonoaudidlogos, nutricionistas, educadores fisicos, entre
outros. O Programa iniciou-se em novembro de 2007 e ja beneficiou mais de 100
gravidas. Nele sdo inscritas gestantes de baixo risco; a partir do 3.° més de gestacao; que
estejam realizando o pré-natal; que ndo apresentem sangramento, pressao alta, perda de
liquidos ou contragBes. A equipe do programa entra em contato com as Unidades
Basicas de Saude (UBS) da zona leste e adjacéncias sempre que hd a necessidade de
formar novas turmas, portanto todas as gestantes enviadas a Maternidade realizam o
pré-natal em suas referentes UBS. Ao parirem, essas mulheres podem ainda continuar a

participar do programa se assim desejarem.

4.4 AMOSTRA

A amostra esta sendo constituida por todas as gravidas que estdo inscritas e
freqlentando assiduamente o Programa Educacdo Fisica para Gestantes, e ainda por
todas as que se inscreverem durante a execucao desta pesquisa, desde que, compreenda
0s meses determinados para a coleta dos dados ou além, desde que ndo prejudique o
andamento da pesquisa. No momento 14 estdo inscritas e todas aceitaram o convite para
participarem desta investigacdo. Todas as gestantes do Programa, sem exclusdo, por
idade ou estado civil, participardo da pesquisa, exceto aquela que se recusar. A intencédo

esta sendo trabalhar com 100% da populagéo.

4.5 DESCRICAO DOS INSTRUMENTOS

Estamos aplicando o Inventario Beck de Ansiedade, validado no Brasil por
Cunha (2001), sendo utilizado para medir a severidade da ansiedade de uma pessoa; 0

Inventario de Temores de Wolpe e Lang (1964), adaptado por lldenor Mascarenhas
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Cerqueira (1980), é utilizado para identificar os estimulos que provocam, num
individuo, situacdes de medo ou ansiedade; um Questionario de crengas sobre o panico
de Jan Scott, J. Mark G. Williams e Aaron T. Beck, adaptado no Brasil em 1994, é um
questionério auto-avaliativo, onde apresenta afirmacdes referentes a situagcdes de
panico; Ficha de Registro ABC#1 (Analise do meu comportamento); Ficha de Registro
ABC#2 (Analise do comportamento dele(a)) de Renato C. L. Ribeiro e lldenor M.
Cerqueira, séo fichas contendo perguntas pertinentes a um determinado momento ou
situacdo vivida por uma pessoa; uma Lista de Avaliagdo da Depresséo relacionada a
sintomas emocionais/psicolégicos. Estamos recolhendo, também, o depoimento de
todas as gestantes para analise, o procedimento é realizado individualmente para que
ndo haja interferéncia e/ou influéncia de outras pessoas e dessa forma, promovendo
certa privacidade a gestante para que a mesma sinta-se a vontade ao relatar sua

experiéncia.

4.6 COLETA DE DADOS

Reunimos a equipe do programa Educacdo Fisica para Gestantes para a
explanacdo da pesquisa, em seguida nos reunimos com as gestantes e explicamos todos
0os procedimentos e 0s objetivos da pesquisa, esclarecemos duavidas e outros
guestionamentos levantados pelas gestantes e seus responsaveis. Enfatizamos que sua
participacdo € voluntaria e que, a qualquer momento da investigacdo, a mesma podera
desistir ou solicitar sua exclusdo sem qualquer tipo de constrangimento, cobranca ou
pena. Apos essas etapas apresentamos 0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), e fizemos uma explanacao sobre o documento, entdo convidamos as gestantes
para participar da pesquisa e todas que concordaram, confirmaram sua aceitacéo
assinando o TCLE. Os dados estdo sendo coletados nos dias em que o programa €
realizado, ou seja, todas as segundas e quartas, na propria Maternidade “ANA BRAGA”
situada na Zona Leste da cidade de Manaus. O procedimento de aplicacdo dos
inventarios e questionarios estd sendo realizado individualmente, para evitar que
nenhuma interferéncia perturbe ou influencie a gestante. A mesma, tendo seu tempo
disponivel, é solicitada para permanecer apds a aula para responder o questionario, 0s
inventarios e caso aceite, no mesmo dia recolhemos seu depoimento, se ndo, a mesma se

prontifica em outra ocasido para tal, pois ndo pretendemos exaustar a gestante e nem
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prejudicar a investigacdo com a auséncia de dados importantes. Antes do
preenchimento, orientamos sobre a forma de como preencher os inventarios, por
exemplo: assinalar somente uma das alternativas; também esclarecemos que a qualquer
davida ou insuficiéncia de leitura, podemos ajuda-la, sem interferir ou influenciar, de
maneira alguma, em suas respostas. No més de janeiro ndo pudemos realizar a coleta de
dados, pois a professora/enfermeira precisou se ausentar, suspendendo as aulas no

referido més, mas retornara em fevereiro, normalizando a programacéo.

4.7 TRATAMENTO ESTATISTICO

Antes de analisa-los e interpreta-los, os dados coletados seguem o0s seguintes
passos: selecdo, codificacdo e por fim, a tabulacdo. Na selecdo, examinamos
minuciosamente todo o material, detectando faltas de respostas ou irregularidade, como
mais de um item assinalado, informacdes incompletas, entre outras, que possam
prejudicar o andamento ou o resultado da pesquisa. Em seguida, codificamos
categorizando os dados que se relacionam, para posteriormente facilitar a tabulacdo ou
contagem. Dessa maneira iremos transformar o que é qualitativo em quantitativo, ja que
os dados coletados serdo analisados de forma quantitativa e qualitativa. Na tabulagéo,
verificaremos as inter-relacfes dos dados, para entdo representa-los graficamente. Para
analisar os depoimentos ja gravados e transcritos, utilizaremos a analise do discurso
selecionando os dados mais importantes, interpretando as informacdes e avaliando-as
em relacdo ao objetivo do estudo. Na elaboracdo das tabelas e graficos usaremos o

programa EPI INFO da Internet.

5. CONCLUSOES

As conclusdes serdo feitas com base nos dados analisados e apresentadas no

relatorio final, com plena consciéncia de que os resultados desta analise deverdo ser

estendidos exclusivamente para a classe de casos que apresentam as mesmas

caracteristicas do publico estudado e ndo para todos o0s casos em geral.
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