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Como aprender a relaxar

Todas as pessoas experimentam, pelo menos ocasionalmente, um determinado grau
de ansiedade. Isto ndo é necessariamente negativo - na verdade, a ansiedade

desempenha a importante fun¢ao de proteger o organismo contra o perigo.

No entanto, pode também acontecer que a pessoa experimente niveis de ansiedade
gue sejam desproporcionais face as ameacas reais que enfrenta no seu quotidiano - ou
seja, que se sinta demasiado ansiosa e durante demasiado tempo. Nestes casos, a
ansiedade torna-se disfuncional e, em vez de preparar o individuo para a acao, passa a
prejudicar essa mesma acdo. Torna-se entdo importante conseguir reduzir essa
ansiedade. Se te fizer sentido ler um pouco mais sobre isto, podes ir ao nosso texto

“Do que é feita a ansiedade”.

Como, entdo, reduzir a nossa ansiedade? Antes de mais, importa salientar que a
capacidade de relaxar é uma capacidade como qualquer outra (conduzir um carro,

praticar um desporto, etc). Isto implica que qualquer pessoa a pode adquirir, bastando
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aprender um conjunto de procedimentos e pratica-los com alguma paciéncia - os

resultados surgirao de forma gradual.

Das varias estratégias possiveis, duas destacam-se pela sua simplicidade e eficacia: (1)
a respiracdo diafragmatica e (2) o relaxamento muscular progressivo. Estes ndo sdo
mutuamente exclusivos: pelo contrario, a sua combinagao potencia o relaxamento

pretendido.

Respiragao diafragmatica

O diafragma é um musculo largo, em forma de leque, que separa a cavidade toracica
(acima do diafragma) da cavidade abdominal (abaixo do diafragma). Uma boa parte de
nds nao respira de forma profunda, porque utiliza apenas a cavidade toracica para
respirar. Uma forma de o fazeres utilizando toda a capacidade dos pulmdes e
permitindo receber cerca de 7 vezes mais oxigénio é a respiracdo diafragmatica,
também conhecida por respiragao abdominal, que se caracteriza por fazer uma maior

utilizacdo do diafragma e da cavidade abdominal.

A semelhanca de um bebé que dorme tranquilamente, o objetivo é respirar “pela
barriga”, como representado pela figura abaixo, em vez de o fazermos ativando a

musculatura do peito.

Esta técnica equilibra a rececdo de oxigénio e estimula a resposta de relaxamento, o
que permite que a intensidade da emocao experienciada seja regulada (neste caso,
permite diminuir o desconforto emocional). Esta respiracdo ativa o sistema nervoso
parassimpatico, o oposto a resposta de stress (sistema simpatico) e, por isso, ajuda a

colocar-nos num estado mais apaziguado.

Apesar de poder parecer demasiado simples ou de nos podermos sentir ridiculos a
fazé-la, é eficaz na regulacdo emocional. O objetivo ndo é sentirmo-nos calmos, mas

sim fisica e mentalmente mais “abrandados”.
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Quando inspiras, o diafragma (o que chamariamos habitualmente como peito)
desloca-se para baixo, ficando quase plano, e o abdémen (a barriga) desloca-se para
fora. Quando expiras, o diafragma desloca-se para cima, ficando semelhante a um

cone, e o abdémen desloca-se para dentro

Instrugoes:

Se quiseres treinar esta técnica, podes fazé-lo 2 vezes por dia, 5 ou 6 minutos de cada
vez, em alturas nas quais te encontres livre de distracdes e interrupgdes. A pratica vai
acabar por te permitir incorporar a respiracao diafragmatica na tua vida quotidiana e,

eventualmente, nos momentos em que te sentes mais ansioso/a.

12 Senta-te numa posicdo confortavel. Mantém as pernas afastadas com os pés

relaxados e virados para fora. Respira pelo nariz e presta atencdo a tua respiracao.

22 Sente o movimento da tua barriga:
— Quando inspiras, a barriga vai para fora;

— Quando expiras, a barriga vai para dentro.

32 Sincroniza os movimentos e faz a respiracao diafragmatica durante uns minutos.
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Relaxamento Muscular Progressivo

O treino de relaxamento muscular progressivo equivale a aprender a contrair e
descontrair varios grupos de musculos do nosso corpo, dando particular atencdo as
sensagdes que acompanham a tensdo e o relaxamento e aprendendo a contrastar as

sensacoes associadas a estes dois estados.

O relaxamento muscular progressivo permite a pessoa reconhecer quando se encontra
excessivamente tensa e instruir-se para relaxar, reduzindo, desta forma, também o

nivel de ansiedade.

Instrugoes:

A semelhanca da respiracdo diafragmatica, se quiseres treinar esta técnica, podes fazé-
lo 2 vezes por dia, 15 a 20 minutos de cada vez. Ainda que, inicialmente, este te possa
parecer algo complexo e demorado, vais verificar que, com a pratica, a capacidade de
produzir relaxamento de forma voluntdria se vai tornar cada vez mais simples. O
objetivo final é conseguires fazé-lo em qualquer local e momento da tua vida
quotidiana, particularmente nagueles em que te sentes tenso/a e ansioso/a (e.g.,

antes de um exame, numa fila de transito, etc.).

12 Senta-te numa cadeira, sofa ou cama o mais confortavelmente possivel. Fa-lo num
local em que a intensidade da luz e do ruido sejam reduzidos e num periodo de tempo
em que te encontres livre de interrupgdes e distra¢des. Fecha os olhos e mantém-nos

fechados durante o treino.

22 Produz tensao durante 10 segundos e depois relaxa durante 40 segundos.
Interioriza e utiliza as seguintes formas de producao de tensdo e relaxamento:
— Mao e antebrago direito: Contrair os musculos, fechando fortemente o punho

e mantendo o bracgo direito. Sente a tensdao na mao, nos nds dos dedos, nas
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articula¢Ges do punho e nos musculos do antebraco (10s). Relaxa. Repara no
contraste entre a tensdo e o relaxamento (20s);

Brago direito: Contrair os musculos, empurrando o cotovelo contra o brago da
cadeira ou empurrando o cotovelo para baixo e para dentro contra o corpo.
Sente a tensdo no braco (10s). Relaxa. Repara no contraste entre a tensdo e o
relaxamento (20s);

Mao e antebrago esquerdo: Contrair e descontrair os musculos utilizando o
procedimento descrito para os do lado direito;

Brago esquerdo: Contrair e descontrair os musculos utilizando o procedimento
descrito para o do lado direito;

Parte superior da face (testa): Contrair os musculos, levantando as
sobrancelhas o mais alto possivel / franzindo a testa. Sente a tensdo na testa e
no centro do couro cabeludo (10s). Relaxa. Repara no contraste entre a tensao
e o relaxamento (20s);

Parte central da face (parte superior das bochechas e nariz): Contrair os
musculos, fechando fortemente os olhos e franzindo o nariz, levantando-o.
Sente a tensdo em redor dos olhos, no nariz e no alto das bochechas (10s).
Relaxa. Repara no contraste entre a tensdo e o relaxamento (20s);

Parte inferior da face (parte inferior das bochechas, boca e queixo): Contrair os
musculos, fechando fortemente os dentes e empurrando os cantos da boca
para trds, como se quisesse sorrir exageradamente (10s). Sente a tensdo a volta
dos maxilares e do queixo. Relaxa. Repara no contraste entre a tensdo e o
relaxamento (20s);

Pescogo: Contrair os musculos, empurrando fortemente o queixo para baixo,
contra o peito, sem tocar neste ou empurrando a cabega para trds, contra a
cadeira. Sente a tensdo no pescoco (10s). Relaxa. Repara no contraste entre a
tensdo e o relaxamento (20s);

Peito, ombros e parte superior das costas: Contrair os musculos, inspirando

profundamente, guardando o ar dentro dos pulmdes e empurrando os ombros
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e as omoplatas para tras (como se quisesses tocar com um ombro no outro).
Sente a tensdo no peito, ombros e costas (10s). Relaxa. Repara no contraste
entre a tensdo e o relaxamento (20s);

— Abdémen: Contrair os musculos, encolhendo fortemente o estbmago (como
gue para evitar um soco). Sente o estdbmago tenso e apertado (10s). Relaxa.
Repara no contraste entre a tensao e o relaxamento (20s);

— Coxa direita: Contrair os musculos, encolhendo fortemente a nddega direita e
contraindo os musculos da parte superior da perna. Sente a tensdo na nadega e
na coxa (10s). Relaxa. Repara no contraste entre a tensdo e o relaxamento
(20s);

— Parte inferior da perna direita: Contrair os musculos, empurrando fortemente
os dedos do pé para cima, em dire¢do a cabeca / na direcdo oposta a cabeca.
Sente a tensdo na barriga da perna (10s). Relaxa. Repara no contraste entre a
tensdo e o relaxamento (20s);

— Pé direito: Contrair os musculos, voltando o pé para dentro e,
simultaneamente, dobrando os dedos (sem fazer muita forca). Sente a tensao
na palma do pé (10s). Relaxa. Repara no contraste entre a tensdo e o
relaxamento (20s);

— Coxa esquerda: Contrair e descontrair os musculos, utilizando o procedimento
descrito para a do lado direito;

— Parte inferior da perna esquerda: Contrair e descontrair os musculos,
utilizando o procedimento descrito para a do lado direito;

— Pé esquerdo: Contrair e descontrair os musculos, utilizando o procedimento

descrito para o do lado direito.

Notas:
e Atensdo produzida deve corresponder a cerca de 3/4 da tensdo potencial (ou seja,

ndo é necessario nem aconselhavel produzir toda a tensao possivel);
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E fundamental libertar a tensdo imediatamente apds a autoinstrucdo para o fazer,
de modo a fazé-lo de forma rdpida e total (em vez de deixar a tensdo libertar-se
gradualmente);

E importante certificares-te de que cada grupo muscular fica tdo descontraido
como os restantes;

Convém que, depois de teres relaxado um grupo muscular, ndo voltes a produzir
tensdo nesse grupo, pelo que, durante o treino, te deves mover apenas o
estritamente necessario (por exemplo, para chegar a uma posi¢cdo mais
confortavel);

Procura ndo pensar em nada, exceto nas sensac¢des produzidas e, essencialmente,

desfrutar das sensag¢des agraddveis que acompanham o relaxamento.
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