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Com 08 1dosos ©sia a  saoeaoria, € na

abundancia de dias o eniendimento. Jo,12: 12

o

Envelhecer bein € aceiiar a veinice como uin

bem. Para atingir a sabedona e a seremdade ¢
para mventar uma nova maneira de viver, €
preciso fer sido capar de adapiar-se ao longo

s it ~
i

da vida. Na medida que em se soube viver,
iambém se deve saber e ser capaz de

envelhecer”,



U relaxamenio € uima praiica aliernaiiva que esia sendo mdicada como um dos meios de
4 i in iSS0, Objetivou-se
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controle do estresse. a fun de Promover O bein-esiar € a saude gera (.‘.

stigar a teciica do relaxamenio € sua conirio MG
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descriiva gue visd a criar iamiiiaridade em reiacao a 0 iema. podendo lormuiar sugcchx para

meihorar a pratica adiunisiraiiva educacional, de saude, caract

rizando-se peia ncwss’d de
- . e adhe i Bty N = = (7
Us fatos sdo observados, registrados, analisados,

de expiorar uima situagao nao conhecida. o

Ciassiijcados 8 inicmrelauus. scm uu O pesquiSdULr mieriira neies. U esiudo io1 reaiizado no
i a UFLC, com nove pariicipanies
do sexo ieminino. na iaixa eiaria acima de 00 anos. Forain LllﬁiZ'.u&S Dara 4 realizacao desie
esiudo seie sessOes de T(‘.‘ld\dﬂ'lellt() e, COmo msirumento de coiety de j’ld(‘s. 4 enirevisia e a
Observacao pariicipanie. A primeira consiou de pergunias reiacionadas ao significa

do de bem-
estar. vida saudavel, mcluindo iambém o signiiicado de relaxamenio e se us 'iéiios para a viia
dos idosos. A \egunua se deu ¢im t0dos 08 enconiros. € forain registradas as mtormawc,b

unpressoes sobre 0 observado, zc“- aCOrdo com 0s dados em reiaa,au aos bmluilcauus de

enire o SIEI! LdLlO de bem-esiar e vida saudavel 1o enianio o blmu_lltd(.l() (.R: .!-'f‘ sauua
idosos, bem-estar >12mnc,a vida lanniiar €in

Elp eseniou-s¢  Mmais "Df'c'ljl.f_’,t':ilié Para ©

arimonia, vida financeira adequada. sau a de Dreocupacdo ¢ de
doencas. Ao signilicado de vida saudave tiiidade. alegria, moradia,
auséncia de vicios, aproveitar a vida, ier fazer e recreacdo. Ao esiresse ioram airibuidos
significados reiacionados a cansago fisico. preocupagao. dividas, agitac’e’r, raiva, brigas, nao
ier dinheiro, nem a paz de Deus. (Juanio a0 relaxamenio anies das sessoes. {oram airibuidos

significados rt:muonduu dormir bemn, ier o corpo relaxado, lazer. ouvir muisica, ier caima,

auugos, satisfagao e esta" pein, L)epois do reiaxainento. esie conceito i0i ampiiado.
abrangendo significados relacionados a saude fisica e mental, iais como; auséiicia de dores e
esiresse. paz, trangiuiidade, calma, saide, paciéncia. leveza denire ouiras. Na perspeciiva dos
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padra entrentar dificuidades coin maior
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manuiencao da saude, o i':‘-xaxan';emo pode ser uiiizado ein vaiias aieas nao sO da
eniermagein, como fambeém em ouiras da saude, coniribuindo para a ampiagao nas estralégias
que buscam O cuidado holisiico da pessua.
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elaxation 1is mupxcumumv activily thai has been associaied wilh siress conirol in

order 10 'pfOi"O‘,e weifare and heaith to human Uui‘ug Therefore, this research will discourse
: .

about the te}axalion techitiques and its coniribution to iimprove eiderly people life quality and
its maintenance. Wi this in mind. the description researcii was appm,d This research wiii
faimbiarize people wuil the iopic. Because of ihis,suggestions will be inade i order (o

it nprove the educational administration practice, the heaith, ‘cmg characterized for the need

s—,_.

of exploring ai unkrow situation. The facis are observed. registered. analysed, classified. and
comprehended wiihoui the researcher’s inierference, Thls \ut'v'c':'v' was 1eah4cu ai the family
developmeni cenier-{ )EFAM, hnked to UFC.1i deals with nine womcn above 60 vears oid.
It was made seven relaxation sections and data was colected oubn inierview and

observation. The uuerwcw u‘lciuucs que u'uu.s about weitare and hcai
Ieo talks a‘ oui

hy iife meaning and it
iderly people life. The observaiion
ihe meeiing, and ihe pm es of miormaiion and hc mprcss;uns were
iress, welfarc, ana healthy life it was found.
€ p Ople S Opinioin, a siiniiar nty‘ beiween weltare and heaith V ute however ihe
i‘1=an'u12 of healihy life was more absiraci.To old people, W ¢ with a family
armony, good siandard of living. heaii h iove, peace. iac k worTy and sickness. 1o the
we‘lfarc 11'@"""g was added: serenity, joy. lack of addiction,have fun and enjov living, To the
SLIESs imeaning was a“‘u physical iiredness. worry. dcul:. iroubies, angry, fighis, iack of
money and lack of the God’s bai( ¢. Taking into account the Ield)&di,lou betore the reiaxation
seciion was given SOome meanings as: sieep well, having ihe bodv relaxed, having fun,
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istening 1o music, being caiin. having friends and satisfacti r and being fine. er the
-y B

refaxaiion sect lon the concepi of relaxation was enlarged inciuding soime meanings relat ed o
iniclectual and physical heaith. as: lack of pain and siress, pcaw. bcrt‘lllf"y' calin, |
paiience, lighiness, éic.The elderly peopie think ihai refaxaiion coniribuies ihe physical ar
emotionai Cﬂ&itgcs. pneparmg their body to face diﬁ"iculties iit a more Coi ﬂdc*ﬁ

way.Compari mg the mccuuugs Eivén to wellare and health added o the benefits aquired by the

refaxation in oid peopie’s poini of view. it's valuabie 1o note ihai relaxation imay contribuie io

a new fife siyie and the promoiion of weifare and healthy life. U lqugbllondblv relaxation is

on¢ way of great possi b itl s to deveiop health. being able to be used m imany healil arcas
different from nursing, bringing an ampliation in the straiegies that search ihe individus i care

Key words: eiderly relaxaiion, nursing.
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dentro de suas limitagdes, como ser huinano igual a todos os oulros presentes em outras faixas

se encontra preparada para auxilia-los, faz-se relevante buscar estratégias que procursm
promover a saude dos idosos, adotando medidas de incentivo a mudanga de estilo de vida,

.

commo, por exemplo, a utilizagdo de praticas aiternativas.

O relaxamenio € uma pratica aliernativa que se lem destacado como [orma
complementar dos iratamentos terapluticos tradicionais de algumas doengas, como lambém
em busca da promog¢do da satde e manutengdo de uma vida saudavel. Para Millinan (1994),
ele traz beneficios, tais como, mais cuergia disponivel, menos fadiga, mais resisténcia, melhor

equilibrio e capacidade de escolha para obtengdo de melhores resuitados em situagdes dificeis.

Franga ¢ Rahn (s. d.) ja diziam que 90% das doengas modernas sdo de origem
psicossomaticas ou tém uma dimensdo psicossomadtica, porque o corpo refleie 0 que se passa
na mente, e que o relaxamento ¢ a auto-ajuda serdo provavelmente os primeiros meios de
terapia no futuro, porque relaxar € profundamente trangiilizante, o organismo se transforima
por sua pratica, ficando fisioldgica ¢ psicologicamenie ouiro, porque o relaxamento nao €
apenas um exercicio. A energia que desperta promete ser de imensa significagdo para o futuro
do homemn ¢ da ciéncia. Sua pratica didria ajuda a preservar ou reconquistar a saGde, diminuir

a tensdo e fortalecer o sistema imunologico.,
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O uso do relaxamenio na assisiéncia de enfermagem, segundo Albuquerque e
Cavalcanti {(1998), vem sendo observado desde a década de 1970, Virios trabathos tém sido
publicados com o objelivo de usar iécmicas de relaxamenio em pacienies subineiidos a
cirurgias cardiacas para redugdo do estresse no pré-operaldrio; redugdo da ansiedade emn
pacienies submeiidos a colecisiectomia; doengas pulmonares obstruiivas cronicas, denire
ouiros. Entdo, apontam o uso da terapia do relaxamenio como wn novo desafio para a
assisténcia de enfermagem a ser efeiivada para iodos os pacienies e em todo tipo de

iratamento.

Para Jalma (2002), os enferineiros precisam estimular seu senso critico, como

aimbém o usuarios de seus servigos, contribuindo para a transformagdo da realidad
esld posia para uina grande parcela da populagdo, em particular, a idosa. Consciente da
dimensio socio-poliiico e educativa desta profissdo, orientando e respeitando seimpre o ouiro,
utilizando recursos disponiveis da inethor forma possivel, 0 enfermeiro contribuird para que o
ser humano envethega mais dignainente € que a terceira idade seja sim um privilégio € ndo um

castigo na vida do todo ser humano.

No mundo em que vivemos, estamos rodeados de varios fatores estressanles ¢ a
busca por uma vida meihor e pela condigio de se sentir sauddvel € uma tarefa continua e que
poderd ser alcangada através da adogdo de estratégias que amenizem estes fatores ou até
mesmo auxiliem na sua adaptagfio. O ser humano, em especial o idoso, tem ao longo do

tempo buscado meios que Ihe proporcionem este bem-estar geral.

» O papel da enfermagem ¢ intervir no processo, buscando e utilizando meios que
favoregam o verdadeiro significado do cuidar, procurando sempre novas técnicas que

proporcionem o bem-estar geral do cliente.

Embora no Brasii, em relagdo as praticas aliernalivas, na drea da enfermagem, ja
contarmos com o apoio do Conseiho Federal de Enfermagem (COFEN) e com a exisiéncia da
cicdade Brasileira de Terapias Naturais em Enfermagem (SOBRATEN), entidade que
represenia enferineiros que realizam terapias naturais, ainda se encontram restritas as
aa cientitie gty o ssvanialnaar ahnardanda cahes o eolay aeaf e ot
publicagdes cientificas nesia area, especialimente abordando sobre o relaxamcnto. Portanto,

faz-se necessaria a ampliagdo das pesquisas ¢ publicagbes dentro desta abordagem.
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£ pensando desta forma que o estudo se apresenta reievante, dado que o enfoque das
lerapias holisticas ainda que soclalinenie ja aceitas 1os dias atuais, ainda perduram margens
misiicas e iranscendenials, que nnplicamn aqueles que ja se uiilizam dessas pralicas em suas

atuagOes cotidianas, para a necessidade de mais investigacdes que possaiit desperiar ouiras
>

visdes para o iema, dando um signiiicado relevanie nas pesquisas atuais sobre satde.



CAPITULO 2
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2.1 Geral

Invesiigar a técnica do relaxamento e sua contribuigdo para o bem-estar € manutengdo
de uma vida saudavel no 1doso.
2.2 Especificos

- Conhecer o significado de esiresse, bem-estar, vida sauddvel dentro da visdo dos
idosos.
I . | B 2 . o 3 | 1 " . 2 Ry, I, G e [ o i

- Compreender o significado de relaxamenio para os idosos a partir da utilizagdo da
iécnica.

- Avalar os efeitos do relaxamento na vida dos 1dosos.
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CAPITULO 3

REVISAQO DE LITERATURA

- s W s

3.1 O Enveihecimento
Nao podemos fugir do enveihiecimento, nem da condigao de ficar veiho/idoso, mas
podemos adotar medidas que auxilicm nesie processo e que se possa desliutar da condigao de

ser velho com saade,

periodo embrionario aié a morte. Com a veliice, sdo varias as mudangas ¢ transiormagdes por
que a pessoa esta sujeita a passar, De acordo com Duarte (1998), 0 envelhecimenio pode ser
entendido como um processo que se inicia na vida embriondria ¢ evolui ao longo do tempo no
recém — nascido € na crianga, perpetuando — se na vida adulta até a morte, e que a velhice ou a

condigdo de ficar velho \ idoso € o resuliado desse processo.

O envelhecimento populacional, para Duarte {2001), ¢ um fenémeno mundial e que,
em razdo da velocidade com que se instala, adquire caracteristicas peculiares no Brasil, pois,
anies considerado um pais de jovens, hoje ja pode ser considerada nagao esiruturalmenie
envelhiecida, pois as estimativas apontam que em 2025 haverd 32 a 33 nulhdes de pessoas
com mais de 60 anos. Com isso, torna-se fundamental que as pessoas em geral, especialinenie
os profissionais de satide, compreendam o envelhecimento e suas peculiaridade de forma que
possain direcionar seus esforgos na construgido de um futuro digno € humano a todos.

De acordo com Cabral et ai. (2003), o envelhecimenio populacional vem sendo mais
identificado na América Laiina, em especial no Brasil, onde, de acordo com a previsdo da
OMS, a populagdo com mais de 60 anos crescera de tal modo que, em 2025, o Pais serd o 6°
do mundo em ndamero de idosos. Este probiema repercute no setor de saade, tornando-se
imperativo repensar as praticas em saide na assisténcia ao idoso possibilitando maior
cobertura, visto que o elevado indice de doengas cronicas que acomete as pessoas nessa fase

do ciclo vital interfere na qualidade de vida.
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Por mais que se saiba que nascemos ¢ caminhamos a cada dia para a velhice ¢ depois
para a morte, sempre queremos viver mais. Segundo Gongalves et al. (1992), o anseio do
homem em prolongar a vida e manter a for¢a e a satide no decorrer dos anos é tao antigo
quanto a propria humanidade e € evidenciado na historia da trajetoria humana, onde se
encontram alusdes quanto a estas aspiragdes, este desejo inato, comum e instintivo do ser

humano de todas as ragas, em todas as épocas.

Muitas sdo as definicdes dadas ao envelhecimento e, de acordo com Duarte (2001),
que utiliza a defini¢do adotada pela OPAS (Organizagdo Panamericana de Saude), o

envelhecimento,

“(...) é um processo, € algo que ¢ construido no transcorrer da
existéncia humana, nio se fica velho s6 ao chegar aos 60, 70 ou 80
anos, envelhecemos a cada dia, mas ¢ dificil de ser aceito devido aos
mitos e estereotipo socialmente impostos, onde s¢ coloca o velho
como uma se¢do a parte da sociedade que so gera Onus, por ndo fazer
mais parte do mercado produtivo™ (p. 185).

“Envelhecer ¢ um processo fisiologico e natural pelo qual todos os
seres vivos passam e é sem duvida a maior fase de desenvolvimento
humano. Nascemos, crescemos ¢ amadurecemos ¢ deste momento até
a morte passamos a vida toda envelhecendo. E uma fase onde ocorre
varias alteragdes fisiologicas de modo as vezes acentuado e com
velocidades varidveis entre as diferentes pessoas geralmente
relacionadas as variaveis pessoais™ (p. 185).

Com o envelhecimento, o idoso passa por varias dificuldades e situagdes
consideradas ameagadoras, e, ao se depararem com elas, muitos passam a se sentirem
impotentes, incapazes e se apavoram, pois se sentem rejeitados e desvalorizados com as
limitagOes impostas em virtude das caracteristicas basicas ¢ tragos comuns deste grupo que,
segundo Ruiperez e Llorent (2000) sao, dentre outras, a aposentadoria, as formas de

convivéncia, as relacdes sociais, a habitagdo, a soliddo ¢ o isolamento social.

Para McPherson (2000), para entender a terceira idade ¢ as necessidades ¢ interesses
dos idosos, € necessario considerar a perspectiva do periodo de vida, ja que o envelhecimento
¢ uma dindmica que dura por toda a vida e envolve continuidade e mudanga. Os

acontecimentos, as experiéncias, as decisdes ¢ o estilo de vida em um determinado estadio da




vida podem ser influenciados por acontecimentos anteriores ou podem influenciar as decisdes
em estadios futuros. Fatores sociais, econdmicos, culturais e pessoais influenciam no que sera

escolhido por uma pessoa ou grupo em determinada fase no curso de suas vidas.

Nio se pode, portanto, estabelecer medidas ou padrfes como regras para serem
seguidas pelos idosos, mas, antes de tudo, € preciso procurar conhecé-los e orienta-los,
ajudando-os no que for necessario, respeitando suas limitagdes e principios, buscando

juntamente com eles meios de adaptagdo em prol de uma velhice saudavel.

A busca de uma velhice bem-sucedida depende do equilibrio das perdas e ganhos da
pessoa, permitindo-lhe lidar com as limitagdes do envelhecimento. Para isso, € identificar e
compreender a percepgdo dos idosos quanto ao seu proprio processo de viver envelhecendo.
Tal entendimento podera redimensionar intervengdes nas praticas sociais e de saude dirigidas

aos idosos e, com isto, propor agdes mais efetivas na sociedade (MAZO et al., 2003).

Com o aumento continuo da populagdo idosa, cresce também a necessidade de
medidas de apoio que lhes proporcionem seguranga e protecdo. Cabe aos governantes, como
também a sociedade em geral, a responsabilidade de promover tais medidas. Em junho de
1996, foi regulamentada no Brasil a lei n® 8.842, criada em 01-01-94, que institui e dispde
sobre a Politica Nacional do Idoso, que focaliza suas a¢bes, garantindo autonomia e
independéncia no atendimento de necessidades especificas para as arcas de saude/educagio,

cultura, lazer, moradia e seguranca.

As pessoas idosas, de modo geral, também se defrontam cotidianamente com as
adversidades que lhes sdao impostas por sua natural maturagdo biologica, sendo esta uma
condi¢do que ndo pode ser desconsiderada e que, por isso, exige atencdo do poder publico

(MORAES; DUARTE, 2002).

Mesmo considerando a conquista recente da politica de atengdo ao idoso, a sociedade
ainda ndo caminhou devidamente para operacionalizar tais conquistas, pois os servicos de
saude ainda continuam carentes em varios aspectos, tais como auséncia de profissionais
especializados, falta de equipamentos e materiais para realizagdo de exames, falta de

medicamentos, dentre outras situagdes que interferem diretamente na saude do idoso.



Para Lima ({1994), a satde ¢ o equilibrio muliidimensional de wodo o corpo
determinado predominaniemenie pelo comporiamenio de cada ser humano ¢ pela natureza do
ecossistema onde nasce, vive ¢ morre, Do ponio de vista da comunidade, a satde tem relagdo
direta com a capacidade e com os micios de que dispOein as pessoas para serem [elizes e
lutarem pela felicidade.

Satide ¢ um estado da fungdo huinaiia no qual a pessoa se adapta continuamente as
mudangas. A satde € visia ao longo de um continuum que vai de um ponio exiremameiie

ruiim a uma siiuagao de elevado vein-esiar (ELSEN et al., 1597).

A enfermagen), como proiissdo cuja meia ¢ o cuidado do individuo, da familia e da
comunidade, deve manier-se aleria para presiar 0s cuidados e orieniagOes necessarias
relacionadas ao envelhecimento, marcado por tantas mudangas para as quais todos caminhan.
Couw diz Wright (1997), a enferinagemn se traduz na pratica de prestar cuidados integrais
através da interagd@o com o individuo, familia em comunidade, visando a promogdo,

manutengao e recuperagdo da saude.

Segundo Cabral ¢t al. (2003), a velhice ¢ uma fase em que a pessoa passa a avaliar os
ganhos e perdas de sua vida. O idoso nfo se caracleriza apenas em iermos de idade
cronoldgica, mas pelos comporiamenios e possibilidades biopsiquicas. Além disso a pessoa
nao enveinece s6 no campo bioldgico, mas lambém no social, 0 que iem grande influéncia no
processo de cnveihecer, pois a restrigdo das atividades e a perda da autonomia, diminuem sua

qualidade de vida.

Para ilic presiar uma assisiéiicia de qualidade, € necessario o conhecinento adequado

sobre as imudangas e alteragdes decorrenies neste periodo.
3.1.1  Ailteragodes ocorrenies durante o enveihecimento
Embora o envelhecimenio ndo seja uma doenga, ocorrem mudangas que muilas vezes

podein acarretar transtornos em varios aspecios que fazem desta uma fase dificil, se ndo for

orientada e acompanhada adequadamente. Para Ruipérez e Llorente { 2000), a decadéncia do



organisino nao se produz de forma homogénea, mas afeta todos os 6rgdos e sistemas, enbora
nem todas as pessoas reajain da mesma maieira e 1o mesmo ritino nesie periodo.
bjetivo da enfermagem deve esiar voliado a promogao ¢ adapiagao da pessoa as
de
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inierdependéncia, na saude ¢ na doenga (ELSEN et al., 1997). Varias sdo as alieragdes ¢

N
U O

suas necessidades fisioldgicas, autoconceito 1o exercicio de seu papel ¢ nas suas relagde

(74}

mudangas que ocorrein com o individuo dianie do envelhecimento, denire as (uais destaco as

mudangas 1o estado psicologico e fisiologico.

O estado psicoldgico daquele que envelliece gradativamente € alvo de alieragdes em
varios aspectos, sejam  eles  sensoriais, moiores, de capacidade inteleciual e de
comportamento. Como menciona Vieira (1996), o envelhecinento psicoldgico ¢ caraclerizado
pOr um aumenio na exaidao da percepedo ¢ diminuigao de sua rapidez, redugdo da memoria
mecanica, maior vulnerabilidade das fungOes mentais, ligadas ao envelhecimento cerebral,

aumento da ponderagdo ¢ da espiritualidade.

As perdas neuroldgicas sao as primeiras a apareceren. Do nasciinento, a pariir de u
ioial de 10 bilhoes, ha um perda de 50.000 neurénios por dia. Nos idosos, os estudos tein
indicado que estas perdas situaini-se na faixa de 20% a 40% do total (DUARTE, 2001). O
enveihecimenio afela, dentre ouiras fungOes, as relacionadas a0 sisiema nervoso ceniral
{SNC), como a percepedo , memoria recenie, sono, coordenagdo inoiora, controle inuscuiar,
diminuigdo na capacidade de comunica¢do ¢ do esiado de animo, podendo ainda apreseniér

mentalidade pré- depressiva.

Também podein surgir, porém, ouiras qualidades, refletindo sinais de maturago,
estabilidade emocional, visdo mais ponderada das coisas e hegemonia de valores com relag@o
a0 mundo interior (RUIPEREZ; LLORENTE, 2000). A diminuigao fisiologica de algumas
fungdes cognitivas representa para 0s iGosos um dos maiores fantasmas por significar uma

ameaga ao seu bem-estar ¢ aulo-estima (DUARTE, 2001; CARROLL; BRUEL, 1991).

Segundo Rauchbach (2001), o equilibrio psicoidgico ua velhice se torna mais dificil,
pois a longa historia da vida acentua as diferengas dividuais, quer pela aquisigdo de um

sisiema” de reivindicagdes e desejos pessoais, quer pela fixagdo de estratégias de
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comportaimento. Atrds de wma barieira de isolamenio social, pessinismo em face da
existéncia, passividadc e queixas somaticas, 0 que (ém sido erroneamenie considerado normal

como parte desta quadra especial da vida, mascarain-se a ansiedade, a depressdo € a insbiia,

precursoras comuns de infario do miocardio.

Certas imodificagOes se processain 1o intimo do individuo no decorrer dos anos, de
forma a alierar seus vaiores ¢ atliudes, diminuindo assim 0 entusiasmo e a moiivagdo, sendo
entdo necessarios aos idosos maiores estimuios para fazé-ios empreender uma nova agio. £
COmo se precisassemn da reserva de forga fisica ou psicolOgica para lutar contra fatores
exlernos e iniernos, que ameagam a vida e ilendem a auimeniar as iensdes psiquicas
(RAUCHBACH, 2001).

As experiéncias vividas no decorrer da vida t¢m influéncia sobie o estado emocional
do idoso. Muitas vezes, 0 comporiamentio de uina pessoa senecia esta relacionado com o que
viveu, seja posiiivo ou negativo. Uin idoso feliz € muiio provavel que ieiia sido uin jovemn

venturoso e que seu envelhecimeiito tenha ocorrido de forma também prazenteira.

Duarte (2001), acentua que a compreensdo do estado emocional de uim idoso implica
a contexiualizagao de sua hisioria de vida, levando em consideragdo o faio de que suas
reagdes emocionais, provavehnenie, estdo dirclamentie relacionadas as vivéncias acumuladas
no transcorrer de sua exisiéneia e € (ue 05 aspecios essenciais para um envelhecimento bem-
sucedido dependera de lagos afetivos satisfatérios, tolerancia ao csiresse, espontaneidade,

otimismo e capacidade de utilizar-se de sentimentos de seguranga € auto-estiina.

O enveihecimento ndo ocorre de um dia para o outro, mas aconiece gradativamenie.

.

Para Duarte (2001), este processo inicia-se geraliienie na segunda década de vida. Mesimo
que pouco perceptiveis, as primeiras alteragbes funcionais e estruturais vao surgindo na
terceira década e a pariir da quarta, hd uina perda aproximada de 1% da [ungdo /ano nos
diferenies sistemas organicos. Esias alieragGes possuem efeito cumuialivo e gradativamenie
vai diminuindo a reserva do individuo, comprometendo sua capacidade de adaptagdo as

modificagdes do meio inierno e /ou externo.
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De acordo com Berger (1955), ein relagio as alteragOes fisiologicas, a senescéncia é
uin processo natural e ndo € sindénuno de senilidade, mas pode levar a uma quaniidade de

afecgles, por se caracterizar pela diminuigdo da reserva [isioldgica dos drgdos e sentidos,

concorrendo assim para uin desequilibrio homeosiaiico.

Os mecanisinos homeosiaticos sao processos de auio-regulacdo que preservain a
capacidade do organisino de adaptar-se aos estressores e simultaneamente manier o equilibrio
mierno. Tals mecanisimos se destinain & manuiengdo auiommaiica do equilibrio inierno e, a

despeito das agressOes a que possa ser subinetido, preservam a iniegridade do organisimo e
estio inimmamenie relacionados ao sisteina neuroenddcring, enviando sindis para Os sistemas
cardiovasculares, respiraiorios, genilurinarios, digestivos e renais, onde a descompensagao ei
um sisteima produz o desequilibrio de outros { DUARTE, 2001).

Como se pode notar, a ocorréncia do comproinetimenio do sisiema homeostatico
comprometera também o organismo como umn todo. Cousoante Duarte (2001), 0 organisimno
pode, ante a um fator estressor, enirar ¢m ruptura co oimpleia ou numa situagdo de
funcionamento inteiramente nova € que a progressiva diminuigdo da capacidade de
diminuicdo do equilibrio homeostatico observada nos idosos, em condigdes basais,
normalimenie nfo produz distarbio funcional, mas, sob influéncia de faiores esiressores, exisie

um aumenio da probabilidade do desenvolvimento de morbidades.

As alicragOes biofisioldgicas observadas no envelhecimenio cnglobam a composigo
de agua, gordura, estatura e peso; alteragles morfologicas; alieragGes tegumentares (pele,
pélos € outros), olhos, ouvidos, boca e nariz; alteragdes na termorregulagéo e alteragSes nos -
sistetnas musculoesquelético, respiraiorio, cardiovascular, gastrintestinal, renal e urinario e

sistema genital.

Todas eslas alleragdes ocorrem normalmenie e, segundo Duarie (2001), embora nao

sendo patolégicas, o achmulo destas alieragOes, com o iranscorrer do tempo, pode levar a
5 ag s
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Hmitagdes das atividades de vida diaria (AVDs) do idoso, iornando-se mais acenivadas e com

maior rapidez na presenga das doengas ¢

nico-degenerativas. De acordo com estudo

Cu

realizado nos EUA, 5% dos idosos com idades enire 05 ¢ 74 anos requeriam auxilio nas
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AVDs, 35% enire as idades compreendidas enire 75 € 85 anos ¢ 50% para os maiores de S0
anos, e mais.
Como a velocidade do cinvelhecimento néio € a mesina para todos 0s organisinos, €

possivel que individuos da mesma idade apreseniem situagdes biologicamenie diferenciadas
por menores ou aiores capacidades. Assim, essa velocidade determina também formas
diferentes de declinio para cada érgéo. E entdo, possivel que, apesar da alta idade, exista em

um organisino  velho wmn ou  alguins Orgdos  funcionando comwo tpico de  jovens

(RAUCHBACH, 2001).

A adequada assisténcia aos idosos baseia-se na capacidade iécnica de avaliagdo
correla da problemalica instalada e de intervengOes precoces e eficienies ¢ lambém na
premissa ae gue o idoso €, em principio, competente para se cuidar, portanto, autdnomo em

suas decisdes, seja ou ndo independenie para realiza-las (DUARTE, 2001).

De acordo com Cabral et al. (2003), no decorrer das tltimas décadas, a enfermagem

despertou para o cuidado ao idoso, merecendo destaque o crescimenio da emeunaz._,cm
gerontoldgica, gue tem possibilitado capacitagdo para o entendimento das expectativas e
necessidades relacionadas com a ierceira idade. Torna-se umperaiivo que o endermeiro
compreenda o idoso e seus aspeclos fisicos, psiquicos e sociais presiando, assit, uina

assisténcia adequada.

Os profissionais de enfermagein devemn estar sempre atentos para presiar a devida
assisténcia a0 idoso, bem como orientar os familiares nos cuidados que deverdo ser iomados,
pois, eim concordancia ao que diz Belinati (1987), a profissdo de enfermagem € aquela

acao que se utiliza das habilid espirituais, intelectuals e técuicas, através de aplicagdes

especiais aos problemas de seus semethantes no campo da sadde e bem-estar,

Cuidar ¢ permitir que o outro iainvém o faga; ¢ oferecer condigdes para que 0 oulro
adininisire e uiilize (0do 0 seu potencial de autonomia e independéncia. Devemos considerar
as necessidades, o nivel de aprendizado e condigdes socioculturais do geronto, conio também
1 y Vs nsiae 1oz s s A ... A = i 5 X
de sua familia, para realizar autocuidado, visando a promog¢do, proie¢do, recuperacdo e

reabilitagdo da satde do cliente (CABRAL et al., 2003



Dianie de toda a probietatica que envoive o idoso, a enferinagem deve buscar meios
que favoregam a adapiagdo do 1doso dnie a esias mudangas, como iampém auxiliem e
busquem a promogao da sua sadde.

/~ f\r\
(<

De acordo com Cabral et al. (2003), a enfennagem € preponderanie na Educagdo em

Salde e sua atuagao deve contemplar as difereuies fases do ciclo vital. Reconhecendo-se que
a pratica do autocuidado tambeém pode ocoirer na velhice, ha de se entender que o0 Corpo do
qual 0 idoso precisa cuidar ¢ fragil € pode apresentar incapacidades. Uina das verieliies para a
pratica da enfermagein ao clienie geridtiico ¢ o cuidado cotidiano, que aiende as necessidades

basicas e visa a imellioria da qualidade de vida.

Nesie coniexio, as praticas aliernativas iém servido como suporie e conquistado a
cada dia uin espago bexn maior.
3.2 As Praticas Alternativas

De acordo com Capra (1990), a abordagem da Mediciia convencional tem sido a
principal {onie da crise coniemporanea no campo da saude por ser seu sisiema de assisténcia
baseado em hospiials e em drogas, nao sendo mais capaz de melhorar, ou sequer manier a
saude puablica. Com iss0, a pratica de enfermagein € influenciada pelas ciéincias médicas, cuja
visdo ocidental ¢ centrada no mecanismo ¢ ieducionismo da natuieza huinana. Paia tanio, o
autor propde mudanga nesse paradigma para ouiro de concepgao holisiica, determinar que a
satde va aiéin da Medicina convencional, passando a lidar com toda a rede de fendmenos que

influenciem na saude.

As préaticas alternativas ou complementares, segundo Waldow (1998), preconizaim a
harmonia do ser em reilagdo ao Universo. O equilibrio cria-se airavés da busca do eu, de seu
entendimento e de sua relagdo com os outros. E, portanto, um processo de auto-aprendizagem

¢ amaor.

Algumas iustituigOes de ensino ja adotaram e seu curriculo disciplinas voltadas

e

para a pratica de cuidados aiternativos dentro do Curso de Enfermagern, coino a

/7]

a
Universidade Federal (UFC) e Estadual (UECE) ¢ a Universidade Federal de Sania Catarina
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(UFSC), que, de acordo com Pairicio ¢ Salpe (1

$92), tem mostiado, ao longo dos anos de
existéncia, constaite preocupagao com a atualizagdo, com a avaliagio contiiua ¢ periddica d
seu desempeniio, com 0 CoOmpromeimnenio social, com o engajamenio nas iuias pela melhoria
das condi¢oes de ensino, da sadde, de vida. Deniro desia perspeciiva, (01 iniciado em 1983 um
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projeto de avaliagdo e reesiruturagdo do ensino. O resuliado dos esfor¢os de trabalhar com o
modelo paiticipativo, que envolveu atualizagio, estudo e debaies, indicou reformulagdo da
fllosofia do curso de Enfermagen.
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Nesta seqii€icia de trabalhos de avaliagdo ¢ reestruturagdo curricular, Patricio ¢
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Saipe (1992) refor¢ain que, chegado o momenio de compor a grade cutricular que
ontemplasse todos 0s pressuposios avbordados, inclusive o conceito de saude tornado
m')mensuul, velo a primeira oportunidade em que um grupo de docenies prquc a criagdo de

disciplina traria ao curriculo de enfermagem novas abordagens sobvre satude-doenga € ouiras
formas de prevenir e curar. Uma vez que o conceiio de satde que compunlia 0 marco
conceitual do curso foi gerado por novas crengas, poriaito, necessitaria das disciplinas que o

operacionalizassein.

A disciplina proposia, segundo FPairicio e Salpe (1992), tinham coino objetivo
propiciar ao aluno coiliccimento sobie imétodos terapéuticos aliernativos mais comuns a
nossa realidade, cujo conteGdo se referia aos aspecios hisidricos, principios basicos, e
perspeciivas de apiicagdo desle méiodo na enfermagem e consiava dos seguintes iemas:
Paradigimas de saltde, Homeopatias, Auntropoiosofia, Do-in, Neurolingiiistica, Parapsicologia,
foga, Tai-chi-chuan, por cura interior, Acupuniura, Fitoterapia ¢ Relaxamenio. A presenga
dessas disciplinas para 0s autores despertou 1nos alunos a necessidade de buscar outras formas
de viver saudavel, principalinentie as naturais, apropriadas ao principio de harmonia entre o

homem e o ambiente.

As terapias alternativas ou complementares vém conquistando espago cada vez maior
no decorrer dos anos. Desde muito iempo, as pessoas vem se utilizando da Medicina popular €
de alguin ouiro tipo de pratica no auxilio da tesolugdo dos problemas de satde fisica ou

mental € na manutengdo do bem-esiar.
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Segundo Andrade (1959), airavés de estudos diversos, conilrima-se, coin 0 decorrer
do iempo em varios paises a unporidncia dos (ratainenios relacionados as ierapias
complementares. Aumenia com isso 0 nfunero de praticanies e pacienies em diversos paises
da Europa. Terapias como a acupuntura, a hoineopatia, dentre outias, estdo sendo associadas
a0s iratamentos bUIlVCIlLlUndlb dd DlUlIlCUlbllld € COmm leU Ccresceri as pcqubdb, anld dared 110

ambito da saude publica.

Estudo

i
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wstraim que, no Brasil, ha alguns anos, a Sociedade Holistica Iniernacional,
através da Universidade da Paz, de Brasilia, vemn promovendo encontros sobre modalidades
aliernativas, reunindo profissionais das ais diversas areas. Nos ultimos Congressos
Brasileiros de Enfermagem iambém se iem aberio espaco para discussdo e apreseniagdo de

(rabalhos sobre praiicas aliernativas.

Os enfermeiros, no Brasi, gradativamente comegam a demonstrar interesse em
praticas aliernativas, adaptando alguns principios ou ainda utilizando estraiégias para seu
bem-estar no enfrentamento das dificuidades e situagOes esiressantes a que estdo sujeitos no

dia-a-dia.

De acordo com Saraiva et al. (2003), o enferimeiro pode valer-se de varias técnicas
holisticas de satde (lerapias aliernativas ou complementares), tais como, musicoterapia e
imaginacao induzida, iornando sua pratica mais humanizada, podendo, ainda, reverier a visao
mecanicisia € reducionista, compreendendo o homem de {orma mmfegral. Tais lerapias (€m
sido incorporadas a Enfermagem de maneira crescente, acompanhando tendéncias misticas
orientais que buscam resuliados além dos paradigimas positivisias comuns nas ciéncias

n ~

biologicas. Tém, ainda quebrado tabus de choques culiurais, galgando comprovagdes

cientificas.

Dentre as ja citadas, destacamos o relaxamento, que tem sido uma das opgdes

procurada e utilizada em varias situagdes em busca da proimogdo da sadde.
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3.2.1 Relaxamento
Na luta pela vida, o individuo se depara com momentos de dificeis, em maior ou
menor grau. Conforme Datti (1997), podem resuliar em ameaga para a manuiencao e
equilibrio da propria vida. Em face de uma dificuldade, de um momento de ensao ou de risco
a sua integridade, o organisino se prepaia para cnirentar o perigo e, € sua preparagao,
promove uma série de modificagdes iniernas que podem ser entendidas como mecanisimos de

ajusies para a luta.

Cada pessoa reage de maneira diferenie a exciiagao da ensdo € 0 corpo apresenia
sinais ¢ sinjomas diferenies de wma maneira peculiar em cada individuo, a depender da
situag@o. No momento eim que ¢ percebido o perigo 0s musculos enrijecein ¢ a mensagem &
enviada ao cérebro. E o hipotaiamo que comanda as emocdes, coordenando harmoniosamente
todos os sistemas encarregados da manuiengdo do equilibrio  interno necessario a
sobrevivéncia (ALBUQUERQUE; CAVALCANTI, 1598).

- g - Fo

Nossos pensamentos, a forma coino coinpreendemnos 0 muiido € nos relacionamos

com ele, 0 conjunto de nossos seniimenios ¢ valores, nossas emogoes, lazem parte do
psiquisino huwmano. A maioria das pessoas possul um grau de auio-conhecimenio pouco
desenvolvido, ndo desperfando a necessidade de tomarem conia de si mesinas e assim o
estresse acaba se manifestando e grande ¢scala ¢ de forma nociva a saude fisica ¢ mental.
Enconirar 0 prazer € o extase ndo constitul apenas um desaiio para aiasiar os efeilos nocivos
do estresse, mas eles sdo essencialmenie nossas fontes de vida e auto-realizagdes (DATTI,

1997).

Segundo Franga ¢ Rahm (s.d), em razdo do esiresse € das iensdes do dia-a-dia, 0
sistema de imunidade vai enfraquecendo. Entdo € preciso relaxar para recuperar o equilibrio
psicossomatico. Com o relaxamenio, o individuo pode ler mais saade fisica e mental e, aléin

disso, leim destaque a sua imporiancia nas rela¢oes humanas e nas ligagdes sociais didrias,

Para mellior compreensao do termo “relaxamento”, ¢ necessaria wmna incursdao peio
seu ambito etimologico, tanto da origem quanto do sentido da palavra. Tentar definir o terino

L1

refaxamento”, na visdao de Albuquerque ¢ Cavalcanti (1998), ndo ¢ wmna tarefa simples, haja
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vista 0 grau de popularidade que a palavra em nossos dias € 0 scu fregiente uso no

vOCabuldrio publico emn gerai.

No Latim, o vocabuio relaxatio apresenia o seniido de relaxar como também o de
soltura de um prisioneiro, vem como descanso, repouso. Ja no século V a.c, relaxator € o
remédio relaxante na compreensdo médica; refaxar era usado na Antiguidade com umn sentido
ﬁsiologico ou médico. Na linguagem grega, o verbo relaxar significa alongar, esiender

ALBUQUERQUE; CAVALCANTI, 15998).

De acordo com Dossey (1992), o relaxamento € inierpretado como um estado
psicofisioldgico, caracterizado peio dominio do parassiinpatico ¢ que € seguido por csiratégias
especificas para estimular resposia de relaxamento, que € um estado de alerta hipoimetabdlico
de diminuigdo do estimulo do sisiema nervoso simpaiico, no qual a pessoa senie uma
sensagdo de calina, € que € desafiador para a enferimagem auxiliar o clienic a compreender
que o corpo € a inente sdo conectados e que a terapia da imente, usada €m CONjUNiO CoOIn
terapias meédicas, pode intensificar o processo de cura. O relaxamento € uma habilidade que

precisa ser reaprendida e praticada a fun de ser usada para aumentar o bem estar.

Poucos procuram de fato relaxar tanio quanio deveriam. Contudo, relaxar ndo ¢
diﬁci{, 08 resultado do relaxaimento sdo imediatos ¢ recompensadores. Nao ¢ preciso agir com

filtrada, ndo ha vicios a vencer, ndo se tem que desistir de alguina coisa, ndao ¢ caro, nao
requer muito iempo (CHARNG, 1994).

Vale ressaltar que o relaxainento responde como uma modalidade ndo farmacologica,
considerada como terapéutica, mas também com valor preventivo para muitos individuos que
convivein com situagdes que soiiciiam muito  do sistema nervoso sunpaiico, ou seja, com
fatos indesejaveis, inesperados e desagradaveis. Relaxar age como uma arma coiira 0 esiresse
no combate a fadiga, ajudando a enfrentar a dor, melhorando o deseinpenho das atividades
fisicas ¢ auxiliando no relacionamento com os outros, pois, quando seu corpo esia relaxado, a
Sua vOZz e as suas maneiras influem nas pessoas que o cercain, ajudando a diminuir a propria
tensdo, pois, estando trangiilo, o individuo sabera enfrentar as situagdes dificeis com

paciéncia e sem se irritar (ALBUQUERQUE; CAVALCANTI, 1998).



[ importante que o enfermeiro, segundo Albuquerque ¢ Cavalcanti (1998).
desenvolva a habilidade de observar e identificar o esiado de esiresse de seus pacientes, para
ajuda-los de forma mais eficaz. Deverd estar aiento as situagdes psicoidgicas, fisioldgicas e
sociais esiressantes. A esiraiégia do relaxamenio pode ser uiilizada nas siiuagdes diagnosticas
que envolvam dor, perdas, medo, ansiedade, (ensdo ¢ emogOes perturbadas. Também ¢
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indicada quando se b meihorar as fungOes organicas que se encontram alteradas.

Ao enferineiro que busca uiilizar 0 relaxamento como esiraiégia no cuidado do
clienie, para 08 1ESINOS autores, cabe considerar: inicio ¢ manuicngdo de wma relagao de
ajuda; eleig@o, entre as mais variadas iécnicas, da mais adequada as necessidades do clienie,
no momenio; a formnulagdo de uma intengdo proposia que agird como modeio analdgico,
mobilizando globalinenie as estruturas conscienies ou nao. A necessidade da aprendizageim
pessoal na (écnica do relaxamenio depende do caraier peculiar experimental e do alcance da
técnica, sob a diregdo do profissional, até¢ que tenha adquirido perfeito controle; tamvém
havera grande progresso ierapéuiico quando © pacienie com desordem organica for
compreendido pelos profissionais de doengas organicas, como paicial ou lotalinenie
psicossomatica; que um grande ulero de pacientes se beneficiard com 0 uso do

relaxamento.

Alguns requisitos s3o importanies, na verdade imprescindivels para se conseguir uim

bom relaxameiito, podendo-se mencionar: a escotha do

o

mbicnte, a posicdo ¢ o cuidado pata
algumas praiicas, como manulengdao dos oihos fechados, unobilidade corporal, respiragdo,

relaxamento dos itsculos ¢ a pronducia de frases afirmativas.

Segundo Franga e Raiun  s.d ), a escolha do ambienie e da posigao do corpo € a
primeira medida a ser tomadas para wn bom relaxamento. O ambiente tranqiiilo pode eliminar
0s possiveis motivos de distragdo, mas, a medida que se progride na arie da conceniragdo, 0s
agenies exiernos vao perdendo sua imporiancia ai€ que sua influéneia fique praticamenie nula.
A melhor posigao € seniada coin 0s pés apoiados 1o ¢hao, maos sobre as perndas voliadas para
baixo deixando os dedos separados, Fechar os olhos € importaiic, porque reduz a freqli€ncia

cerebral.
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Duranie o relaxamento, € preferivel nao se inexer ou, peio nenos, reduzir 0s
movimentos ao minimo possivel. A respiragdo ajuda muito no relaxamento ¢ deve-se, ao
iniciar, mspirar profundamenie ¢ expirar vagarosamenic, no minimo irés vezes. Procurar
relaxar a musculatura dirigindo a aiengdo para cada parie do corpo, desde a cabega aié os pés.
Em seguida, repetir {rases afirmaiivas por ser uma das formas mais eficazes para a
unpregnagao do subconscienie tendo como propdsito  esiabeiecer um contaio enire 0
consciente € o subconscienie, pois, proferidas nwn nivel calmo de consciéneia e em baixa
freqliéncia cerebral e repetida vérias vezes, ficam inais facilinente gravadas na mente e

ajudain a uiua vida mais feliz, positiva ¢ harmoniosa.

Segundo Folan {1994), a respiragdo ¢ muito importante para o alcance de uim boim
relaxamento, pois na respira¢do 0 corpo e a mente esido profundamente inierligados. Quando
a meiiie € perturbada, a respiragdo ¢ 0 corpo sao afeiados. Quando o corpo esid ativo, a mente
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¢ a respiragao refletem essa atividade, Pode-se acalimar a menie acalinando a respiragao. Uima

fonga e lenta respiragio pode servir de trangiiilizante natural. E importante entender nossos

proprios padrdes respiraiorios € aprender a praticar a respiragdo profunda e diafragmatica.

Adotar uma postura seitada para O relaxaimnenio aumenia a consciéucia das proprias
necessidades e torna o individuo mais sensivel a condigao fisica, ou seja, @os ndmeros
processos ue ocoricin internaiente. O movimento de rotagdo coiii a cabega elimina a teisao
do pescogo e dos ombros. Encolier 0s ombros libera 0 esiresse que se acuinula nos mascuios
dos ombros. Alongar e bocejar liberain do corpo velhas sensagdes de cansago ¢ dao uma
"injecdo” de energia. Duranie o relaxamenio, deve-se concenirar ein cada parie do corpo que

se quer relaxar.

A concentragdo, o desprendinento € a piaiica regular do relaxamento ¢ gue irdo
coniribuir para que o individuo seja beneficiado por ele. Como diz Hirsziman (1997), ndo

basta exercitar-se wn dia e achar que sua vida mudara radicalimenie,



CAPITULO 4

PERCURSO METODOLOGICO
A presenie pesquisa é do tipo expioraidrio e descritivo. Segundo Leopardi (2001),
esie tipo de investigagdo cousiste em explorar tipicaimenie a prineira aproximagdo de i

teina, visando a criar maior familiaridade em relagdo a uin faio ou teina e ainda podera

(4]

formular sugesides para a nelhoria das praticas adminisirativas educacionais, de saGde
outras. A pesquisa descritiva, por sua vez, se caracleriza pela necessidade de expiorar uma
5 PR o O ke ceveos man fimgen gasveveen i Ay e aoanBiioil) 8 * aen st N Aiaale o
Situagdd hao conhecida, em que s¢ icin necessidade de maiores m.founag:oes. Para Andrade
(1998, p. 04), nesie tipo de esiudo “os fatos sdo observados, regisirados, analisados,

classificados e inierpretados, sem que o pesquisador inieriira neles™.

Nesie estudo, descievo a opinido dos idosos sobre o relaxamenio ¢ scus efeiios € a
contribuigdo para a promover o bem-estar ¢ uina vida saudavel. Esperando contribuir para a
melhoria da qualidade de vida desta populagdo, bem coiio oferecer subsidios a enferimagem
airavés da adogdo de praticas aliernailvas, visando a melhorar e aperieigoar a prestagdo de

cuidados.

Comecei 0 estudo com leituras e selegdo de literaturas sobre o tema, Lem como a
escoiha do local, iendo servido de cenario o Ceniro de Desenvoivimenio Familiar-
CEDEFAM, vinculado a Universidade Federal do Ceara- UFC, situado na area de
abrangéncia da Secretaria Executiva Regional III (| SER III), zona periférica de Fortaleza,
onde se desenvolve 0 projeto de exiensdo da UTC, Grupo Vida: adaptagdo bem-sucedida ¢
envelhecimento feiiz.

O Grupo Vida surgiu em maio de 1997, ein conseqli¢iicia das necessidades da
comunidade e iem como principais objeiivos: desenvolver a auto-estima dos idosos e reforgar
a dignidade; promover a reativagdo de suas capacidades e reiitegracdo a familia; e habilitar os

idosos paia realizagdo de praticas afirmativas de vida (ALMEIDA et al., 1558).

[UNIVERSIDADE FEDERAL DO CEARA
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Referido grupo € composio principalmente por pessoas da terceira idade, € sua
coordenagdo ¢ formada por enfermeiras docentes do Curso de Enfermagem da UFC, contando

fambém com o apoio dos discenies da graduagio e pos-graduagdo, 0s quais junios trabaihain o
individuo como um ser holistico, respeitando as suas bases biolOgicas, psicologicas, culturais

€ espiriiuais.

Pelo fato de o grupo ser composio principalmente por pessoas da terceira idade, bein

como 0s vinculos terem sido formados anieriormente airavés da realizagdo de outros

]

trabalhios, com o desejo de dar coiiiiuidade a wn dos iraballios iniciado anteriormente, foi
utilizada a téenica do relaxamentio para proimover a diminui¢do dos niveis de pressdo arterial,
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necessarias para o desenvolvimenio do estudo, que leve cerias peculiaridades, dado que esie

sy TR |

OCOTIRl & paitiir de vivencias de relanainiento gue, como tal, exige um ambiente apropriado ao
desenvolvimenio da iéenica e observagdo, relevanie na relagdo dos dados coletados para o
estudo.
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nstitui¢do, ¢ de eu ter recebido autorizagdo para a realizar a pesquisa
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foi feita uma visita a0 grupo. Foi um momento de apreseniagdo, de boas-vindas, quando
expressel 0 desejo de pariicipar das reunides e realicar comn eles wm esiudo uiilizando a
idcnca do relaxamenio. Nesie primeiro contaio, {01 feiia a exposigdo sobre a (écmica do
relaxainenio, para sensibilizagao dos sujeitos sobre o assunio, ¢ procedida explanagdo sobre o
estudo, scus objetivos, relevancia, bem como itodas as etapas que foram descivolvidas, Foi
enfaiizada, ainda, a imporiancia da participagdo e colaboragdo de todos para a realizagao ¢

validade do esiudo.
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ApOs esie contato inicial, continuei a participar das reunides para me familiarizar
COll O grupo € conquisiar sua confianga ¢ credivilidade. SO enifio selecionei os 1dosos que
pariiciparain do estudo; isto apds e sentir basianie enirosada com o grupo, de haver
conquisiado a conflanga e aceiiagdo, percebida pela maneira como eles me recebiam e pelo
desejo expresso por eles da minha perimanéncia em seu meio, foi realizada a selecao dos
pariicipanies.
ita seguindo critérios, uim dos quais foi escolber pessoas que
pariicipmu sistematicamente do grupo e que aceitaram voluntariamentie fazer parte do estudo

a X e . -l ~ ..-

claria, considerada pelo Minisiério da SadGde, como populagdo
idosa (60 anos acima). Foram considerados iambém disponibilidade € 0 compromisso de cada
um, bem como a freqli€ncia nos enconiros e pariicipagdo nas vivéncias das iécnicas de

s e ’ T iia I TSRy = S e 3 = . = S SN R | & - e ey SR < T TRl Yo
ICIAXdIncino, Lics aeveridin p'dIf.lClp'dl’ ac pClO IMETIOS (JUdLTO SESSUCS AT TCIAXAINCTILO,

Foram selecionados 10 partic 'pani'es, havendo no decorrer do estudo a desisi€incia de
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foi estabelecida considerando a viabilidade de uin
meihor acompanhamenio € observagio, como também por ser mais adequada para realizacao

da técnica do relaxamento.

ApoOs a selegdo, levando em conta a disponibilidade de cada um, foram estabelecidos

com as idosas do esiudo os dias ¢ horarios das reunides e vivéncias do relaxamenio gue

P

serviram para coletar os dados, ficando assim decidido win enconiro semanal, as quintas-feiras

a tarde.

Como instrumento para a obtengdo dos dados, foram uiilizadas a observagio

participaite e

entrevista, esta em dois momentos: antes da parti

)

cipagao dos idosos nas

sessOes de relaxamento (roteiro I — apéndice IV), € depois na iliiina sessdo de relaxamento
X7\

(roteiro II — apéndice IV). Aldm do exercicio de relaxamento (Apéndice V), empreguei

113

i¢cnicas de dinamicas de grupo, como a “Dindimica das Caras” (Apéndice VT), que serviu
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como ferramenia para fazer emergir o senilinenio do grupo a respeilo da experiéicia
vivenciada. Correspondendo ao percurso meiodologico para a realizagio de (0G0 O processo

de coleta de dados, a observagdo pariicipanie aconieceu em t0dos 08 €Nnconiros.

Pela propriedade que possui de captar uima variedade de fendinenos de uina situags

social, 0s quais ndo podein ser obiidos unicaimenie p’ia enirevisia, a observag
anin}
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constitui parte fundaimental da pesquisa de cainpo {TREN

participanie 0 pesquisador assuine 0 papel de meinbro do giupo, de modo que a experiéncia &

avaliada o ambito dela propria, requer um modo de registro minucioso, tanto das iormagoes

objetivas como de suas mpressOes sobre o observado, acerca das reagOes observadas ¢ assin

poi dianie {LEOPARDI, 2001).
L )

Para Treniim e Paun (1999), embora a enirevisia itenha por objetivo obter

+

inforimagdes, coustitui condigdo social de iiteragdo hui

favoravel para produzir hdbrmag:&cs ﬁdcdig,uus. Na entrevista, 0 investigador esta presente
junto ao informante e formula ques relativas ao seu problema. Teni a vantagein de serem

0s mesinos atores sociais que proporcionam os dados relativos as suas conduias, opiinides,
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desejos € expectativas, pois ninguém mell
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A

A “dihamica das caras’ caracieriza-se em  apreseniar  figuras com “‘caras”,
represeniando  seniimenios variados, para que se possa identificar a siluagdo e que o

participaiie se enconira 0 MOMETo el que estd participando. Favorece movimentos de

~

autopercepedo ¢ reflexdo quanto as vivéncias e facilita a ideniificagfo de seniiinenios frenie as

temdaticas e situagdes apresentadas (BRASIT, 1999).
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ao de relaxamenio, para maior aprofundamento do estudo, [oi

go

realizada wna enirevisia individual com cada pariicipanie {(aplicagdo do roieiro 1), quando

foraim abords cini-estar ¢ vida saudavel ¢ relaxamenio. Naquele



motnento, cada participante teve a oportunidade de expor sua opinido sobre o significado de

cada uina desias expressoes.

Apés cother as informagdes coniidas na primeira enirevisia, foram realizadas seie

A 1

sessoes de relaxamento. Dentro de cada sessdo de 1e axamuno, foi adot a “dindmica das

= ¥

caras”, 110 inicio e no final, Esie passo do estudo ocorreu da seguinte forma: foram expostas
na parede folhas de papel contendo desenhos de caras, representando expressoes de alegria,
trisieza, sono, causago, raiva, esperanga, tranqiiilidade, calia, irritagdo, angtstia, alivio,
preocupagdo, satistagdo, dor e auséncia de dor. Cada idoso dizia com que cara estava

checando a cada dia e com que cara esiava samndo.

Duranie cada sessdo de relaxamenio, observel cada pariicipanie, suas expressfes e

comporiamenio ¢ iudo {01 anoiado em um caderno que funcionava como didrio de campo. No

final das sessdes, cada um falava sobre a experiéncia vivenciada.
opinides também foram anotadas, com o intuito de serem analisadas posieriorimente
Juntamente coin as informagdes contidas nas enirevisias.

ApOs a realizagdo de iodas as sessOes de relaxamenio, ouiro enconiro foi realizado
para uma nova entrevista (aplicagdo do roteiro i) através de sultas individuais que
aconteceram no consultorio de enfermagem. Naquele momentio, os idosos foram abordados
sobre a vivencia do relaxamenio e sua coniribui¢do na vida de cada um, como (ambém sua

3

coniribuiGlo para 0 bem-estar, promog¢io e manuiengdo de uma vida saudavel.

O caminho percorrido para a coleta, bem com 0s instrumentos ¢ téenicas utilizados,
foram bastante significativos para a obiengdo dos dados ¢ realizagdo do estudo. A pariicipagdo
¢ a assiduidade das idosas ilveram g,r’ande reievancia, sendo que iodas as participai'nte:

TS P U O L O S T T & ... - B Py S DRTEE ey Sl [ty R, X
ICliaxailciino, O quo ol u1 pdld O ACSEiivoiviineingw ao Esiuao.

A analise dos dados aconieceu a pariir das informagdes coletadas e consisiiu na

leitura ¢ organizagdo do relato das informagdes a pariir das observagdes, enirevisias,
dindmicas, técnica do relaxamento e cuidados de enfermagem prestados. Apods a leitura
minuciosa, identifiquel terimos-chaves, codificados ¢ organizados em calegorias, De acordo
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com Trentini ¢ Paim (1999), consisie nuim conjuiito de expressdes com caracterisiicas

similares ou coin esireita relagio de complemeniaridade estabelecida de acordo com o Criiério

Apds a categoriza¢do dos dados, {01 realizada umna nova leiiura a fim de unir as
informagdes comuns e examinar as associagdes e variagdes das informagdes. Os concellos
foram definidos e as relagdes enire eles descritas detalbadamenie. Os dados [oram
interpretados ¢ analisados sob fundaimentagdo na literatura € em esiudos periinenies.

e

Em reiagé‘tu aos aspectos éticos, foram respeitadas todas as normas éticas da
~ LAPRL Vs _._ T 5 Bt b F Sy . | SRR L
Resolugdio 156/96, que irata das pesquisas envoivendo seres humanos. O Projeto de pesquisa
foi submetido a apreciagdo do Comité de Etica em Pesquisa e do Compiexo Hospitalar da
Universidade Federal do Ceard (COMEPE) (Apéudice Vi), O procedimento representou a
formalizagdo da entrada no local de invesiigagdo, ficando a aprovagdo atrelada a concordancia

do comité.

Esia Resolugdo incorpora os referciciais basicos de bioética, autonoinia, ndo-
maleficéncia, beneficéncia e justiga. Evidencia o respeito a dignidade do ser humano ou da

oleiividade, assegurando o direito a privacidade, a confidencialidade, ao sigilo € a ndo-

((l

discriminagdo de qualquer natureza { GAU

Respeilando o principio da auionomia {01 garantido o direiio de liberdade de
participagdo voluntaria na pesquisa; foram lhes assegurados o anonimato, o direito de
desisiéncia em qualquer momenio do estudo, como também a autorizagdo escriia através do
consentimento livie assinado pelos participantes apOs os devidos esclarecimenios{(Apéndice
1.

Segundo Folit ¢ Hungler (1995), o comsentimeiito autorizado significa que os
participantes estdo informados sobre a pesquisa de forma adequada; estdo aplos a

compreender as 'mfommg;ées e possuem o poder de livre escoiha, que 0s capacilaré a

P - o—
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Em cumprimenio ao principio de ndo-maleficéncia, foramm assegurados aos
participanies 0 anonimaio, a prote¢do de danos e fidedignidade dos dados coietados. Também
em respeiio ao principio de jusiiga e eqiiidade, descrevi para os pariicipanies sobre a
relevéaicia social da pesquisa e teci consideragdes a respeito da importancia do estudo para os
participanies como tambéin para a enfermagem voliada para a assisiéncia ao idoso.

Durante a coleta dos dados ¢ desenvoivimento do estudo, f0i garantido aos
participanies o principio da beneficéncia. Para evitar constrangimenio € em respeito a sua
individualidade na ctapa do estudo em que os idosos forain enirevisiados, ihes foi avalizado o
direito de permanecer ein sala reservada(o consulidrio de enfermagein da insiiiui¢do), por se

apreseniar como um ambienie acolhedor € propicio ao dialogo.

Para a organizagdo e analise dos dados, as pariicipanies receberam nomes ficiicios, a

fiin de manier o carater sigiloso.



CAPITULO 5

ANALISES DOS DADOS

Os resuitados depois de  codificados  foram  caiegorizados de acordo coin a

sociaiizau;ﬁo dos significados airibuidos pelos idosos airaves de seus depoimenios conforme

5.1 Bem-estar e Vida Saudavel
Bem-estar ¢ vida sauddvel na concepgdo dos idosos, ei
significados semeihanics, nota-se que o significado de vida saudéve

igeiite. Bm ambos, estdo presentes expressOes relacionadas a saude, principalimente

p.u

iniais aois

o~ .

como auséncia de doengas, vida familiar em harmonia, vida financeira adequada, auséneia de

preocupagdo e exisiéncia de paz, conforime vém na seqii€ncia.

—

5.1.1 Bem esiar ¢ vida saudavei x safide e auséncia de doenca

»

auséncia de doengas, como demonsiram através dos depoimcntos.

Bemi-¢star ¢ fer savde(L,).

SN

Beii-esiar € ndo ia seniindo nada, nem doenga de nada(O).
Vida sauddvel é estar com savde, sem saude ndo se fem nada na
vida(D).

P §

Vida sauddavel é uina vida sein doenca(().

Bem-esiar e vida saudavel existem quando em seus lares nenhum membro dc sua
familia apresenia aiguima paiologia, que € um fator de preocupagdo para eles, pois, além do

SO iIIlCIlLO, pUUC Teprese niar uin cusio LlIIdIlLClI’U €, por bCI'CIIl pessods de baixa I'CIlUd, a



De acordo com a Organizagdo Mundial de Satde (OMS), saude ¢ o completo bem-

estar fisico e meniai, 180 apeias ausencia de doencas, embora culiuraimenie ao 1doso seja
) H %
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ca.

Saide € um direiio adquirido através de uina dindmica de inter-relagao dos diferenies
aspectos biologicos ¢ psicossociais do homem coim os coimponenies dos sistemas econdimico,
politico, cultural, educacional e assisiencial do meio ambienie em que vive, objetivando o
desenvolvimento de suas poiencialidades latentes para aicangar o seu alto cuidar consciente

(WRIGHT, 1997).
5.1.2 Bem esiar e vida saudavel x paz, amor e vida famihar

A paz {01 ouiro [@ior basiante mencionado por eles como necessaria para se ier bem-
estar € uina vida saudavel. Percebe-se que estava relacionada tanto ao bem-estar interior, &
espiritualidade, como também a vida familiar ¢ auséncia de confiitos dentro do iar. E o que

revelam os depoimentos seguiiites
Beni estar € viver em paz, feliz.(M.J).
Bem estar é ter diiioi(G).
Vida saudavel € ter puz, amor ¢ Deus no coragao (G).
Bem esiar € quando estar tudo em paz com a familia. ( £).

Vida sauddvel ¢ ter paz no lar. Uma familia ajustada (4).

A familia representa valor sagrado para eles ¢ a falia de barinonia no lar interfere de
forma significaiiva na obtengdo do bem-estar e de uma vida saudavel. Eles sempre

ENncionavam que, no passado, os valores familiares eram diferenies da atualidade, pois anies
as familias eram mais unidas, tinham mais amor e os {ihos e neios obedeciam e respeiiavarm

ais 0s pais ¢ avos.

De acordo coin as resolugdes aprovadas peia Assembicia Geral sobre a Declaragéo e

Programa de A¢ao sobre uma Cuitura de Paz (1999), a paz ndo € apenas auséncia de conflitos,
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inas requer também wn processo positivo, dindimico € participativo e que se promovaim o

didlogo e as solugdes de conflitos em um espirito de entendimento e cooperagdo maiuos.

-

5.1.3 Bem esiar e vida saudivel x auséncia de preocupacio e vida {inanceira adequada

Ter saude ¢ uina situagao financeira que lhes garaniam suprir as necessidades, como
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picocupagao, coin s¢ pode perceber através das €
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Beiri-esiai € witiad vida sem preocupdgdo € esiar bein de vida, com
caien® ol XN
SGUUe(Ls).

SN

Vida sauddvel é uma vida sem preocupagdo((J).
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Atraves dos UEPOIMEINGTS, pcwvuc-av; Jue paia Csics 1dosos beiestar ¢ vida saudavel
esido relacionados a livrarein-se das preocupagles. A preocupagdo para eles ndo € apenas uin

assunio pessoal, € também un {eimna social, pois a situagdo fnanceira € para eies wn faior que

S g K b g O AR, e A e ] WU . . .
ausa preocupagao, interierindo, assiim, na obiengao do Lenrestar € de uima vida saudavel
Feilo fato de ser uin grupo de baixa renda, a situagao financeira ndo ¢ suficiente paia suprir as
oy ol o 2 oo = I .53 [ 0 N e
iiccessidades Lasicas, lja o vista que a imaioria desies idosos vive da aposentadoria € em

seus lares muitas vezes residem com eies, fithos, genros, noras ¢ netos € isto de uma ceria
forma desequilibra a vida {amiliar.

De acordo com Meleis (1992), a enfermagem pode compieeinder a saGde do

1Y)

individuo na medida em que ela considera a perspeciiva do grupo, familia, comunidade e
sociedade. Quando a satde ¢ vista como uma obrigagdo comunitaria, social e societaria, em

bjetivo pessoal, auimenta-se o potencial para imudangas estruturais, Saude €

-
0 alivio das preocupagles, das violagdes ao proprio self, ao proprio corpo € a propria
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Ainda em relagao a vida saudavel, para 0 grupo de idosos ein esiudo, esia expressao
palmithou vérios caminhos, trazeindo a tona significados além dos ja mencionados, de
moradia, recreagao/lazer, alegria, (ranglilidade, mudanga no esiilo de vida, como uma boa

alimeniagdo, ausencia de vicios.
5.1.4 Vida saudavei x recreagio e iazer

Os depoimenios que se seguem revelam que, para estas idosas, para ter vida saudavel

¢ necessario também usufruir de recreagdo e lazer.

Ter wma vida saudavel ¢ ter trangiiilidade, aproveitar a vida, passear,
dangar, sorrir, cantar (M.S).

Sabei aproveitar a vida. Curtir(D).

I possivel perceber através dos relatos uma relacdo entre vida saudavel e qualidade
de vida, uma vez que ier inoradia, sossego, trangiilidade ¢ lazer {01 relacionado por elas como
significados de vida saudavel, que, de acordo com a literatura, estdo (ambém atribuidos a
qualidade de vida.

De acordo com Minayo e Hariz (2000), lodas as sondagens [eilas sobre qualidade de
vida, valores ndo materiais, como amor, tranqiilidade, liberdade, solidariedade e insergdo
social, realizagdao pessoal ¢ felicidade compdem sua concepgdo, como também o patamar
material minimo para s¢ falar em qualidade de vida diz respeiio a satisfacdo das necessidades
mais elementares da vida humang, como habitagdo, alimentagdo, trabaiho, educagdo, satde e
lazer, considerados pelo auior como elemenios que iém como referéncia nogdes relaiivas de
conforio, bem-esiar e realizacdo mdividual e coletiva.

E comum a pessoa achar que por que alguém atingiu a terceira idade ou ¢ idoso, tem
que ficar dentro de casa, sein sair, se distrair, esperando a morte chegar; pois, geralmente, esta
elapa da vida € reiratada como um periodo em yue prevalecem doengas, solidao, pobreza,
fraqueza, isolamnento e tristezas. Nao hd consciéncia de que estas pessoas continuam vivas e,
para tanto aptas a usufruir lazer e recreagdo, dentro dos seus limites, € claro. Como qualquer
ser de ouira faixa eidria, os idosos tem necessidades de passear, dangar, sorrir, caniar. Por

serem idosas, ndo esido invalidas, apenas possuein limiiagdes que devem ser respeitadas.
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De acordo coim McPherson (2000), estas imagens negativas airibuidas aos idosos, ¢
que sd0 aceilas muilas vezes por eles, sdo acoihidas também pela midia, peios politicos e pela
populacio em geral e L€ o poder de influenciar a opinido pubiica, a familia € os poliiicos, a
considerarem que os idosos sdo realimenie pessoas {racas, isoladas socialmente e dependenies
. RO e
aos oulros.

No entanto o auior enfatiza que muitos idosos, i€m poieicial para levar uma vida
social ativa, independente e vigorosa, se lhes forem dadas as condigdes necessarias, incluii

apoio econdmico, social ¢ {isico que pode vir a ser necessario para a adaptagao das mudangas

\ .
oo o —~

abilidades ¢ nos interesses. Enveiliccer ¢ adaptar-s¢ adequadamenie a terceira idade ¢ um
processo tanio social quanio bioldgico. Portanio o envelhecimenio ndo ¢ um probiema social ¢

sim uin processo social que dura por ioda a vida.

v 1

Para vencer o desaiio da diversidade e do crescimento do niimero de idosos, devem

ser elaborados € posios e praticas politicas ¢ programas integrados nas arcas de habiiagdo,

apoio econdimico € social, assisiéicia médica, iransporic e lazer (MCPHERSON, 2000).

O lazer e a recreagao ao longo dos lempos (€m se manifesiado de {ormas diversas e
de acordo com os diversos povos. Conforme Menescal et al. (1998), os egipcios apreciavam a

musica ¢ a

gsculiuia, enquainio 0s cretenses preiciiam a danga, jogos ¢ coiridas de touro. Os
chineses prezavain iamopém 0s Jogos, as luias corporals, a4 equitagao e a piniura. Os gregos
valorizavam o ailelismo, a muasica, a poesia € O ieairo. Essas aiividades eram muitas vezes
usadas para apaziguamenio da inquietagao social.

Y

A recreagao no Brasil assuliiu caracteristicas pccuiiarcs. O cuiuuizador, absorvido

Apenas na Capiial havia {esias oficiais para 0 povo nas daias mais significaiivas do calendario

rcal.

No mundo, o gosto pelo divertiinenio [0l resgatado na Idade Média ¢ com as grandes

invengGes, descobertas € 0 progresso das ci€éncias, a recreagdo chegou a ouiras camadas

s 1

bl)bldl\, deixando de ser apendas puvﬂegn dos arisiocratas. Assim forain construidos os

ATNTIIQ AT AT

primeiros jardins ¢ parques pablicos (MENESCAL et al., 1998).
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Duranie o curso da vida a busca por atividades de lazer € continua, uao importando a
idade. Todos sentemn necessidades de atividades que proporcionem prazer, alegria,
tranqilidade, paz ¢ harmonia. E com cerieza i€m preferéncias por cerias aiividades, as quais
coim 0 processo de enveliecimento deverdo se adequar as limitagdes adquiridas nesta ctapa da
vida, inas tais limitagOes ndo impedem que 08 idosos lenham seus momenios e aiividades de

lazer.

Segundo McPherson (2000), esta busca ¢ caracterizada geralimente, tanto pela
coutinuidade quanio pela mudanga, por wn tipo especifico da atividade de lazer, pois no
decorrer da vida se adquire um reperiorio de habihdades de ailvidades de lazer, sendo que
todas podem fer significado e graus diferenies de imporidncia na hisidria pessoal em
determinado esiadio de nossa vida. Essa imporiancia e o significado destas habilidades
dependerdo de normas culturais ¢ sociodemogiaiicos coino, educagio, raga, etiia, lugar d

residéncia, re}igiﬁo, status socioecondinico; da satde, do cusio, da disponibilidade do espago

fisico e da comuuidade ein que se vive.

5.1.5 Vida saudavel x estilo de vida

.
B i

Vida saudavel na visdo dos idosos assuine tambein uina i¢lagdo com o ¢siilo de vida,
caracierizado principahmenie por wina boa alimeniagdo, peio aio de dormir cedo e auséncia de

VICIOS € > estresse, como relaiado d begunr

Lara ter uma vida saudavel é prw-isu se alimentar bem. Dormir cedo.
Ndo ter vicio, bebida, cigario. Sem estresse{O).

alimenia¢do, o hablio de dormir cedo, a nao-ufilizagdo de bebidas alcodlicas ¢ umo
proporcionam uma vida saudavel, como iambém a auséncia de esiresse. Esies faiores reiraiam
de certa forina 0 dia-a-dia vivenciado por cies, seja de forma positiva ou de maneira negaiiva,
ou seja, embora adoiem o habito de dormir cedo, muitas vezes ndo t€in a alimeiiagdo
adequada; conquanio embora ndo tenhain vicios, as vezes exisicn membros da familia que
tem o habito de beber ou fumar. Isso de certa forma interfere no estiio de vida da familia e

representa para eles fatores de estresse que interferem também na qualidade de vida.
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Para Gongalves et al., (1992), a saide e a qualidade de vida dos idosos dependem das
condi¢des coletivas de vida prevalentes em uma sociedade. projetos de vida compartithados
entre pessoas, plano familiar e extrafamiliar relevantes para um relacionamento social
satisfatorio. Provavelmente os habitos mais importantes que representam o estilo de vida estdo
relacionados com a alimentagdo, o trabalho, o exercicio fisico, 0 sono e repouso, o uso de

medicamentos, bebidas alcodlicas e fumo, a atividade mental, social e espiritual, entre outros.

Dentre estes, alguns representam riscos para a saude e s3o precisamente, segundo
Gongalves et al., (1992), as praticas adotadas como compensagdo ao estresse, tais como: 0 uso
abusivo de bebida alcoodlica, o excesso de alimenta¢do, o tabagismo, o uso excessivo de
medicamentos, o isolamento social, entre outros. O estilo de vida, no entanto, pautado em um
conjunto de habitos pessoais saudéveis durante toda a vida, oferece a methor esperanca de

uma velhice sadia.

Observa-se que os significados de bem-estar atribuidos pelos idosos estdo mais
relacionados as necessidades basicas e meios de sobrevivéncia e encontram-se contidos no
significado por eles atribuido a vida saudéavel, que se apresenta de forma mais ampla,
relacionado a promogdo, abrangendo adogdo de estilo de vida que proporcione qualidade de

vida, como pode ser observado nos diagramas que se seguem.

DIAGRAMA I: Significado de bem-estar

VIDA
FAMILIAR VIDA
EM FINANCEIRA

HARMONIA ADEQUADA

SAUDE

BEM DE
VIDA AMOR
) ER
AUSENCIA 4
DE AUSENCTA PENSAR PAZ
DOENCAS DE COISAS BOAS

PREOCUPACAO
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DIAGRAMA II: Significado de vida saudével

VIDA
FAMILIAR VIDA )
: EM FINANCEIRA TRANQUILIDADE
AUSENCIA
DE HARMONIA ADEQUADA
PREOCUPACAO SAUDE
APROVEITAR
A VIDA
MORADIA
» AMOR
BOA
ALIMENTACAG AUSENCIA
i DE DOENCA
AUSENCIA
DEVICIOS . MAZER  AER fé
RECREACAO ALEGRIA P
DIAGRAMA I11: Significado de bem estar x vida saudavel
VIDA
VIDA 5
FINANCEIRA
FAMILIAR ADEQUADA
=M SAUDE
HARMONIA
AMOR

AUSENCIA
DE AUSENCIA TER
DOENCAS DE PAZ

PREOCUPACAO
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De acordo com Michiaelis (2000), beim-esiar ¢ uina situagdo agradavel o corpo € do
espirito. E também conforto, tranquifidade e haveres suficiente para a comodidade da vida.

Levando cin bUllblUkldt‘,aU éste coiceito de beii- estdl, pusso COnCiuir que O cstado de
bern-esiar vai depender do ue para cadd individuo represeiien 0 coniorio, a irangiiilidade, a
paz de espirito ¢ a comodidade para sua vida. O yue para uina pessoa pode ser suficienie para
fer ua vida que a cowsidere feliz, para outro, pode ser uin fiacasso. Portanto, ndo se deve
julgar se alguém vive bein ou ndo, pois isto dependerd de conceiios ¢ valores que cada uti

airibui para sua vida.

Decilrando a expressdo vida saudavel, Michaelis (2000) expressa vida como
exisienceia, vitalidade, condigOes de bern-estar, energia, vigor, espaco de tempo compreendido
entre o nascimento ¢ a morte do ser humano; ¢ a unido do corpo ¢ da alma. Saudavel ¢ bein
ou conveiienie para a saude, beudfico, Gtil, que da alegria, que saiisfaz uma necessidade ou
meihora uma siiuagao.

- TR 4

01), estar bem, sentir-se¢ saudavel, ndo significa auséicia de

AN
LU

Para Rauchbeh {
patologias ¢, quando uinia pessva 1dosa procura wina atividade fisica coimno meio de promogac
de saide, vemn e busca nao so do bemeestar {isico, mas de compariiihar momenios em boa

companiia. B isso {oi claramenie percebido deniro do grupo esiudado.

As idosas do grupo em esiudo procuraram o Grupo Vida e aceitaram pariicipar do
relaxamenio, buscando alguma coisa diferenie, aigo que curasse 0 sofrimenio inierno, nio
aquilo que consideravaim a doenga em si, pois sabiam gue esidvamos ali ndo para prescrever
medicamienios, 1mas para proporcionar meios yue awcuizassein suas anglsiias, algo (ue
promovesse 0 bein-esiar geral.

ta o conceito de saad

avando coiit y - resso pela Organizacs SOV L o S
Levando ein coiita 0 conceito de saade expresso pela Organizagao Mundial de Sadde

% WA 1 P P & = PO 1 P PRy | [ oty . T -~ - = K 2o 1
\UlVID), e qut: sdude © O C-UIHPICI.U DCII-ESldr 1ISICO € Ikenidai, nao 'deIIZ:lS ausencla ae
™ | . B S WL - . KW EE e Xt /AI\ I

aoengds, e tdinpem O ae ivuacnacus LUV ) pd['d LlLl(’.'I[l \dUU.C C 0 [XJIII estad ) UU Urgdlllbln()
vigor, forga ¢ bem-esiar fisico, social ¢ econdmico, todos os significados pelos idosos
atribuidos poderiam se resuinit apenas a palavra saGde, ja gue saide tem um seniido mais

aiéin do que sO auséucia de doengas.
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Paz, tranqiiilidade, amor, harmonia, moradia, alimentag@o, vida financeira estavel,
lazer ¢ recreagdo se encaixam 1o seitido mais amplo do que seja realimente o conceito de
deOC pUlb k‘: ()FU() COn 08 auiores ora Llld(lUb de Ilebebbdrl()b 10005 esies I'CLlUlblLOb
unidos & auséncia de doengas para que o individuo se julgue com saide, e, como em geral ndo
se usufrui (0dos esies requisiios, ndo se pode dizer que se tem satde. Assin, vive-se em uma
sociedade doente, por isso, vive-s¢ buscando alg ic diminua o sofrbnento e promova
meihoria em geral.

De acoirdo com Costa { lice, despojada da beleza e da saGde da juveniude,
ndo deve ser considerada sinOnimo de doenga, mas, anies de iudo, deve ser visia com

eterminadas limitacdes que se apreseniain como desafios a serem superados. Para uma
superagdo bem-sucedida desias liniiacles, ¢ necessario perceber, entender, aceiiar os
desconforios e partir em busca de modos diferenciados de reagir e adapiar-se a nova

realidade.

Como profissionais de enfermagem, os enfermeiros sao responsaveis pelo cuidado e
para cuidar ¢ preciso conhecer, para conhecer € preciso buscar, pesquisar, pois nosso cuidado
abrange todos os lipos de clieniela; para tanto, devein estar preparados para atendé-ios de
{orma a suprir suas necessidades.

Vérios foram os fatoies relacionados pelos idosos como responsaveis pelo bein-estar
e uma vida saudavel. A auséncia desies faiores - iais como iranqiilidade, paz, harmonia no
lar, situagdo financeira adequada, lazer, denire outros, - pode acarretar um estado de mal-

estar, considerado por eles coino uin estado de estresse.

jornais quando alguémn de destaque social passa por momenios de esiresse. A vida nas grandes
I L (SR R S . S . . L U 3 e ST TS eI e Famzeap.

ades realimente favorece condigdes estressanies para seus moradores, O trabalho, o transito
agitado, o tempo que parece passar inais rapido € a vioi€ncia constituem na verdade fatores

que causain desequilibrio {isico ¢ emocional, ocasionando assim o estresse, mas isso ndo



significa que una pessoa que mora s pequenas cidades ¢ pequenos Lairros, de baixa renda

familiar, ndo enfrente seus momentos de esiresse,

Qualquer pessoa que ienha momenios de desgasies e dilicuidades € ndo consegue
supera-10s também passa por esiresse, pois esie se manifesia de {ormas diversas, nas varias
classes socials ¢ em todas as faixas ciarias. O que pode ser fator estressante para uma pessoa
pode ndo ser para outra € assii {0dos i€ crises € esiresses € 0s conceituam da forma coimo
sdo manifestados em sua vida. E importante saber identifica-los, tentar evita-los e/ ou supera-

los.

A palavra cstresse, na concepgdo das idosas tem varios significados, deitre 0s quais
se desiacam cansago ﬁsiCU, preocupagao, violéncia e situagdo {inanceira ruim, ou seja, para
eles, qualquer {aior que desequilibre a harmonia do lar iorna-se [ator esiressanie.

1 . .

O envelhecimenio vem acompanhado de limitagdes; 0 corpo ja ndo responde as
atividades da mesma forina como respondia anteriorinenic ¢ os afazeres domiciliares, ou scja,
as tarefas do dia-a-dia executada por eles, inciuo o cuidado coin os netos, pois muitos deies
IOoraim na mesina casa €, enquanio a filha sai para irabalhar fora , os neios ficam sob 0s
cuidados da avo e isso udo proporciona cansago, relacionados por eles a 1deia esiresse, como

se pode perceber quando imencionam gue estresse significa

Cansago nos bragos, cansago fisico (M.S).
R T

Ulllll IIU.\AU(J (ngl(l(l(l (,UII.SUUU wi.Jj.

Cansago dos servigos ¢ periurbagao com os neios (A).

De acordo coim Datti (1997), 0s sinais mais coinuns para ingressar num estado de
esiresse sa0 cansago constante, irritabilidade, dificuldade de conceniragao, perda de memoria,
nsoOnia ou sono exagerado, fuiuagdes no estado emocional, problemas gastrintestinais,

consianies dores nas costas, dores de cabega, denire outros.

Além do cansago, perturbagdo ¢ agitacdo do dia-a-dia, a situagdo financeira destes

idosos torna-se uin faior responsavel por grande parie de suas preocupacgles, uma vez que

| M ettt |



muitos deles s6 iem como fonte de renda o saldrio da aposeniadoria e este teii (ue manier 1do

netos que moram no domiciiio. O desejo de oferecer o melhor para a familia dentro de sua
visdo e o falo de ndo poder, porque a condigdo {inanceira nao permiie causai preocupacao e
constituem fatores esiressantes.Isso se confirma airavés da relagdo que os idosos fazem desies
fatores com a pa-awa estiresse.

783

Preocupagdo com oy afuzeres().
Ter voniade de fazer uma coisa ¢ ndGo poder. NGo ier dinheiro (D).

Preocupagdo com a fumilia, quando tem alguma pessoa doerite, contu
4 F i S Al | \
w pagar ai eu fico estressada (F).

Os pensamenios, a forma de se compreender o mundo e de as pessoas se
rejacionarem com ele, 0 conjunio de seniimenios e valores, emogdes, fazem parie do
psiquisino huinano, € como regra, a vida psiquica se manifesia como a grande responsavel
peio esiresse. A sociedade indusirial € de consu uino, a socied apudusta, ¢ tambem yldnuc
industrializadora do esiresse, por estabeiecer padrdes de comporiainenio de acordo coin o
aumento do consumo € do ucro, € que, por ouiro lado, podein estar ein desacordo ein relagio

a saude ¢ as necessidades psicoidgicas das pessoas (DATTI, 1997).

A violéncia foi outro fator atribuido pelos idosos coiio significado para a palavia
esiresse. Tal violéncia pode ser causada por brigas, inirigas, desuniao, advinda dos membros

F JEINOL et Loy, (5 S ke, S Eoml i AME IO ol oo ot ise cbein shosln gl
ao pr1 Upl'lU 1dr, COINO tdinpern da vizanndanga, COINO MENCIONATaril.

A palavra estresse para mim significa Origa, raiva de tudo, significa
&TH) & s RIS
lesuiiido, a mlngu Mualdade dos viziifios (Jw).

Para mim significa desmantelo deniro de casa ¢ desordem. (G).

Segundo Datii (1997), a raiva ¢ visia como aigo feio, indesejavel, como também o

sdo outras formas de manifestagdes de agressividade que ferem os principios fundameniais

’

ao ¢ saudavel reter a agressividade, pois esta retengdo

Q|

vivéncia huimana. Por outro do, 11g

pode voitar-se para o proprio organismo, agredindo-o. I, portanto, preciso aprender a lidar



com a agressividade, pois a compreensao adequada de um conflito pode eliminar ou

minimizar a raiva.

A falta de dinheiro, os problemas de doengas, o baixo grau de instrugdo, juntamente
com os vicios, muitas vezes presentes nos membros da familia destes idosos contribuem para
um desajuste familiar, trazendo assim a violéncia para dentro do lar e estendendo-se muitas

vezes para a vizinhanga.

Em resumo a palavra estresse na visdo dos idosos apresenta significados que
interferem diretamente no que eles consideram necessarios para ter bem-cstar ¢ vida saudavel,
caracterizados principalmente por cansaco fisico, perturbacdc com 0s netos, preocupagdo,

agitagdo, doenga, vida financeira carente, dentre outros, como mostra o diagrama a seguir.

DIAGRAMA 1V: Significado de estresse

NAO TER A
PREOCUPA RAIVA DE PAZ DE
CAO COM TUDQ, DEUS

OS NETOS

CANSACO
BRIGAS <4—— — Fisico
S Sty
AGITACAO DOENCA  DIVIDAS  NAOTER Eiskeatan
NA DINHEIRO

FAMILIA



Ariol (1985) distingue as reagles ao estiesse coino reagdes musculares ¢ reagdes do

sistema nervoso vegetativo. Diz que as reagdes musculares podem ser de tensdo, de

preparagio para o ataque ou f{uga, ou inibigdo da agdo, € alirma que na angusiia ou ansiedade
envolvem-se as doengas da menie e do sentinento e que hd duas {ormas de angllslia: uIna

prouuaua pt‘dd HlLddelUd.UC de manifesiar a dngbblV1UdUC ou medo e a ouira relacionada com

a incapacidade de se eniregar a0 prazer.

Certamente, inlimeros sdo os fatores relacionados ao estresse. De acordo com Datti
=3 = |

{(1997), a maioria deles esta ligada ao modo de vida, a maneira de pensar, de valorizar as

r1

coisas, de agir, as posturas, aos habitos farmiiares. UCSd_]Uble familiares ¢ descontentamento

0o trabalho sdio responsaveis pelo grande desgasie emocional por que passam milhdes de

(¢

pessoas.
Ainda em relagdo ao esiresse, peio {ato de o grupo em esiudo ser composio por
mulheres, procurei saber a opinido delas sobre se o csiresse apresenia caracteristicas

diferentes no howein € na mulher e os depoimentos apresentarain-se da seguinie foria:

Sim ¢ diferente. A muiher € mais calma, mais pacienie. O homem €
mais violento (D).

Sim. A mulher sabe se controlar mais. O homem ¢ capuz alé de
maidar. A inullier € imdis calma, o homein iem muita maldade (M),

Sim. A mulkier s¢ preocupa mais ¢ o homem € muis violento (4).

™

Para os idosos do estudo, apesar de O esiresse esiar presenie na vida de homens e
mulheres, a forma de reagir em ambos ¢ diferente, considerando a mulher como mais calina,
mais paciente ¢ couirolada diante de wna situagdo esiressauic, cnquanto o homem reage de
forma a se fornar violenio e com reagOes muiias vezes ameagadoras, podendo por e risco as

pessoas que ¢ cerlain.

De acordo com Domingues (2000), a vioiéicia cotidiana conira a mulher {ornou-se
o '! A .

aspecto de preocupagdo. A Declaragdo € 0 Programa de Agao de Viena (1993) constituem

explicita condenagdo as violéncias especificas contra os direitos humanos das mulheres,

reafirmando assim a igualdade dos direitos de homens ¢ mulheres, manifestando preocupagio
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sobre as diversas formas de violéncia a que continuaim exposias as mulheres em todo o
mundo. Reafirmou o cardter universal dos direitos humanos e das liberdades fundamentais,
aceniuou a universaiidade, a indivisibilidade e interdependéncia de todos os direiios humanos
e responsabilizou todos 0s Esiados pela promogdo e prote¢do de iodos os direiios humanos e
liberdades fundameitais.

Levando em consideragdo a necessidade que o individuo temn de levar uma vida

<

’

saudavel, como também os significados de bem-estar, vida saudavel ¢ de estresse, atribuidos
pelos idosos, seindo o estresse por eles apresentado de varias formas como fator que interfere
na saude, faz se necessdrio entdo a busca de meios gue diminuam o estresse € assiin
conlribuam para a promog¢do de uma vida saudavel. As praticas aliernativas, dentre elas o
relaxamento tem sido aponiados nesie iniuiio. Para tanio o conceito de relaxamentio tambeém

{01 trabalhado com o grupo de idosos do estudo.

O significado de relaxamenio foi trabalhiado com-o grupo de idosos em dois
momentos. No primeiro, anies que eles vivenciassem as sessOes de relaxamenio para
averiguar a idéia que tinham sobre esia palavra ¢ depois no segundo momentio, apos a
vivencia do relaxamento, novamente perguniei a eles sobre o assunto de forma mais
minuciosa, desia ves no iniuito de perceber os resultados do relaxamenio, se iinha havido
1 5 RO PR Y Sl W R U (ool D5 L. 3 e U S s, o = = 5 a F
alguma mudanga, tanio no significado da palavra como no modo de viver de cada um. Os

resultados podein ser observados no quadro a seguir,

e ———
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QUADRG 1- O significado de reiaxamenio na visio dos 1dosos anies e depois das

experiéncia vivenciada

ANTES DEPOIS

Dormir bem...( E) Significa tirar o estresse. Faz a gente ficar

boa. Deixa trangiiila(E)

Dormir bem. Brincar com os amigos (F) Significa calma, pois a gente fica mais
calma,  mais  trangiiila  depois  do

relaxamento(F)

Ouwvir musica (M.S) A pessoa se ligar em um so pensamento.
Conseguir ver coisas boas, como a dgua, o
céu. E algo que deixa a gente (rangiiila,

maneira, parece gue ta voando(M.S)

Pra mim significa diminui¢do da dor, se

Musica. Quvir musica (D) sentir mais maneira, mais calma, mais
trangiiila(D)
Ficar calma, com o corpo relaxado (M) Melhoria da saiide, dos musculos e 0ssos.

Alivio da tensdo e das dores(M)

Se sentir bem. Andar (G) Paciéncia. Melhora das dores dos ossos. Se

sentir bem. Em paz(G)

Estar bem. (O) Uma coisa boa. Estar um lugar gostoso,

sem lembrar de nada ruim (O)

Ir a praia, distragdo, lazer, satisfagdo (4) |Sentir-se mais a vontade, mais aliviada,

mais calma dos problemas(A)

Ndo sei dizer o que ¢, nunca ouvi falar(M.J) | Paz, saiide e atividade(M.J)

Anies da realizacdo das sessOes de relaxamento, os significados airibuidos pelos
idosos ao relaxamento, CoImo Visto 1o quadro, foram direcionados ao padrdo de sono, ao lazer,
sentir-se ben, ficar calma com o corpo relaxado, ier amnigos e ouvir musica. Apds a vivencia
4 3 ’ i R : T Ry UL R, DL T R AT e ¥ o frafior =
do relaxamento nota-se uma ampliagdo na visdo dos idosos quanto ao significado de

relaxamento, dentre os quais foram relacionados satde, paz, trangliilidade, paciéncia, leveza,
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alivio da tensdo, auséncia de dores e estresse, dentre outros, como podem ser visualizados nos

diagramas que se seguem.

DIAGRAMA V: Significado de relaxamento antes da experiéncia vivenciada

TERO
CORPO
TER ESTAR BEM RELAXADO

SATISFACA

TER CALMA DORMIR LAZER
BEM BRINCAR
E IR
APRATA

DIAGRAMA VI: Significado de relaxamento depois da experiéncia vivenciada.

SENTIR-SE
LEVE,
BONS SENTIR-SE na

TRA
PENSAMENTOS( ATIVIDADE BIEM

SENTIR-SE E{SJEAR GOSTOSO
ALIVIADO

FAZ ..
BOA
R COISAS
BOAS
ALIVIODAS o MELHORA o PACIENCIA
DORES E A SAUDE
TENSAO BE TRANQUILA

ESTRESSE CALMA
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Como visto, os significados atribuidos pelos idosos ao relaxamento encontram-se
relacionados a estilo de vida, terapia na obten¢do do alivio de dores e tensdo, lazer, algo que

propicia paz interior, leveza e satisfacao.

De acordo com Gongalves et al (1992), o estilo de vida se constrdi, necessariamente,
de componentes material, social e ideologico. Cada pessoa adota um estilo de vida de acordo
com seus padrdes para reagir ante as situagdes aprendidas ao longo da vida durantea de
socializacao ¢ mediante a interagdo com a familia, os amigos, os colegas ¢ até por imitag@o de
modelos que se apresentam em seu ambiente social, na escola, ¢ também nos meios de

comunicagdo que exerce grande influéncia nos dias atuais.

Para o autor, influem no estilo de vida de uma pessoa os valores ¢ as condigdes
socioecondmicas do grupo social a que pertence, sua resposta adaptativa como resultante da
interagdo de sua personalidade com o meio ambiente onde vive, incluindo, entre outros, os

aspectos fisicos, biolégicos, econdmicos, socio-politicos, tecnoldgicos culturais.

Compreende-se que o individuo necessita de meios que proporcionem autocontrole,
autoconfianga e que favoregam condi¢des necessarias para driblar os problemas e dificuldades
do dia-a-dia. O relaxamento pode trazer mudangas na vida das pessoas de forma significativa
e inesperada proporcionando assim melhoria no modo de viver e enfrentar a realidade que

muitas vezes é uma realidade dificil de ser encarada, como aconteceu com o grupo em estudo.

5.4 Efeitos do Relaxamento para as Idosas

No grupo de idosas, o estudo trouxe mudangas relevantes por elas afirmadas através
dos depoimentos e que ndo eram esperadas por eles anteriormente, pois aceitaram participar
do relaxamento por curiosidade e por acreditarem ser uma “coisa boa”, que fazia bem. Apos
participarem do relaxamento, identificaram mudangas significativas e benéficas para scu
modo de viver, ou scja, mudangas capazes de promover o bem-estar ¢ uma vida saudavel.

Dentre as mudangas por eles relatadas, destacam-se as seguintes:



5.4.1 Mais satde, meihoria e ailvio das dores e preocupagoes.

Trouxe uma methora grande. A gente ta com dor ou preocupada e
com o reluxamento fica aliviada ¢ sem preocupagdo(t).

Melhoirou as dores, nas costas ¢ ouiras. Melhora o neivosismo, pois a
gente fica mais calima(D).

Trouxe mais savde, methorou as dores dos ossos. Fiquei mais
irangiiila(M).

Trouxe mudangas em minha saude. Aliviou as dores musculares. Eu
Sempre e Seniia mdis uuvluuupi/.

Como se pode perceber, os refatos evidenciam mudangas na vida dos idosos
referenies a satde fisica ¢ mental. Em relagdo a isto, a literatura afinma, de acordo com Franga
¥ 2 | e

e Raln (s.d), que, com o relaxamento, o individuo pode ter mais satde fisica e mental. Além

disso, desiaca-se a sua imporidncia nas relagdes humanas € no relacionamento diario.

O corpo pode absotver ou expressar as (ensdes ou conflitos por varios canais. A
st

coluna vericbrai, de acordo comn Daiii (1997), ¢ uma das graindes absorvedoras de nossas

A

icnsdes ¢ esta pode ainda provocar o enrijecimento dos musculos das costas, pressionando

assim os anéis veriebrais que pressionam a medula espinbal e originain a dor, podendo
A ) s P y S s o b i S lia Y g TE = = i vers DN o o
ocasionar iesdes nos discos ou desgastes iia esirutura da coluna vertebral. O relaxamento e a
Lo

tensdo fazem parte da dindumica da propria vida, cabendo a cada um de nds adiminisira-io

adequadaimente.

Além disso, com o0 naiural envelhecimento, ha uma alieragdo nos Musculos, nos
08808 € nas ariiculagOes, que repercutem tanio na forma como na mobilidade e nas atividades
da vida diaria. Origina-se tambem uma perda geral da massa Ossea, sobretudo na mulher a

et 1

partir da menopausa. Os 0ssos {ornaimn-se inais frageis e mais predispostos a fraturas, como

taiiivéin ha wma deformagdo das véricbras que coniribui para a postura curvada do idoso. A

perda progressiva da massa iniuscular, assiin como o endurecimenio € rigidez dos tenddes,
B s & = TRTY

resultam na diminuicdo da forga, do i0nus e da velocidade de couiragdo (RUIPEREZ;

LIORENTE, 2000).

i



As tensOes absorvidas pelo organismo, causando dores, e as preocupagdes, na
OpllllclU (ld's ldU sds, 1 )I‘dln SUpCI‘dUdS p&.ld pl”él i UU relaxamenio ¢ tXLI'LlLlUb UC UebLUIllrdydU
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inusCular reaiizaaos o iucio da SeSSav d¢ iciaxaimeiio. raia Albuquclqug ¢ Cavalcanti
(1998), o relaxamenio age como uma arma conira 0 esiresse no combaie a fadiga, ajudando a

enfrentar a dor, meihorando o desempenho das atividades {isicas.

As técnicas de relaxamenio, de desconiragdo neuromuscular ou de oxigenagdao do
organisino, embora ndo sejam {Ormulas magicas, sdo recursos que develn ser aplicados €

determinas situagOes e condigdes para a promogao da satde (DATTI, 1957).
5.4.2 Calmia, iranquilidade e paz

Deixou a mente limpa, a genle viaja, passeia em muiios lugares.
Deixa inais calina. Aié o modo de falar da geiie iuda depois do
relaxameniofV.S).

Trouxe irangiiilidade e paz(M.J).

Me irouxe irangiiilidade ¢ alegria, pois se cu estava chateada,
preocupada, depois do refaxamerniio fico trangiita ¢ bem alegre(F).

A trangiilidade e a paz também mencionadas desvelan conotagdo diferente da
percebida anies, quando inais relacionadas a auséncia de confiitos, desta vez percebe-se algo
de modificagao no proprio ser, no interior, uma tranqiilidade e paz de espirito vivenciadas
pelo grupo através do relaxamenio. Paz e trangiiilidade alcangada os torinain capazes de
superar os condlitos, deixando-os mais abertos ao dialogo e a busca de solugOes dos problemas

de forma mais harmoniosa.
De acordo com Dossey (1992), o relaxamenio ¢ mierpreiado como sendo uimn estado
psicofisioldogico, caracterizado pelo dominio do parassimpatico € que é seguido por estratégias

laxameiiio, que é wm estado de alerta hipometabdlico

especificas paia estimular resposta de re
de diminuigdo do estiinulo do sisiema neivoso simpatico, 1o qual a pessoa seiie uina
sensacdo de calma. kv desafiador para a enfermagem auxiliar o cliente a compreender que o
Corpo e a mente sdo conectados e que a terapia da mente, usada cin conjunio com terapias

médicas, pode intensificar 0 processo de cura.
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4.3 Diminuigio do esiresse
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LI O €STIESSe POFGUe aesSCailsd o céiebio, a inenie. Traz caling e
sieds f.f

trangiiilidade(F).

Quarido esiamos no relaxameiiio, ouvindo aquelda masica € a genie se
concerilra esquece o estresse(M.S).

O relaxamenio mexe com d mernte ¢ diminui o estresse. Antes do
reluxamento eu sentia umas periurbagoes, agorda ndo sinto mais(yj.

Com o relaxamenio a genie consegue esquecer os problemas e

fransformar ¢in puaz, carinhio, puciéncia ¢ bondade e isso diminui o
dee 3 0¢23 ¥
esiresse(G).

De acordo com Daiii (1997), anie a uina situagdo aneagadora o cérebro decodifica a

2]
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tagdo de perigo e produz uina substaucia conhecida como fator de produgdo do coriex que

devera aciomar a hipdfise para produzic wn outro agenie interno - o hormdnio

adrenocortecoirofico, desiinado as glandulas supra-renais, que estimula a produg@o de ouiras

substdncias, coimo a adrenalina, respousavel por acelerar o ritno do trabalho organico — a

noradrenaliina e 0s corticoides.

Todas as modiiicagdes ocorridas airaveés desie processo podein ser eniendidas como
sintoimas de “desorganizagdo”, que nem scimpre podein ser superadas, de imediaio
impossibilitado de superar uma situagdo dificil, 0 organismo prepara—se para resisiir. Isio €
fase de resisi€éncia, quando o organisino reage de forina diferenie da anierior, podendo dar a
unpressdo de que tudo esta bem, mas o organismo continua a trabalhar ein wn “regime
forgado™, 0 que pode ocasionar a exaustio. Nesia fase, 0s siniomas passain a ser seweibanies
a da fase inicial e pode ser entendida como uin esgotainento generalizado, quando baixam as
defesas do organismo e seus sisiemas sdo desarticulados. Os irés grandes grupos de problemas
organicos relacionados ao esiresse s3o 0s probiemas cardiovasculares, 0s distarbios do

aparetho digestivo e os probleinas da coluna vertebral.

C

¢ acordo com Datii (1997), as técnicas de relaxamentio, de desconiragao
neuromuscular ou oxigenagao do organisino siao recursos dos quais podemos langar mdo em

situagOes e condigOes deterininanies ¢ os estados de relaxamento proporcionados pelas
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técnicas de relaxamenio favorecem uina téenica projéiiva, ou seja, reprograiman, airavés da
imaginacao, aspectos do cotidiano ou de mais aspecios da vida. O que ocorre com cerieza,
segundo 0 autor, ¢ que uin NNNero muilo graude de habitos, que gosiaria de modilicar nao
depende de as exclusivamentie das pessoas.

Para Hirszimam (1997, p. 71). os exeicicios de relaxaimento sdo graindes aliados na
luta contra o esiresse, poréin ndao fazeim milagres, “Ndo basta exercitar-se um dia ¢ achar que

sua vida mudara radicaimente”. E preciso adotar uma conduta nova e estar ciente que

conliecer € saber evitar algumas situagdes estressantes é fundanmental para viver bem.

5.4.4 Paciéncia e autocontroie

b BT & A/

Melhoras na miiha saude. Trouxe a minha paciéncia, pois eu era
muilo enfezada, a ponio de quebrar udo deniro de casa, mas com o
reluxamenito aprendi a me controlar. Até a minha familia percebeu
minha diferenga(G).

Coimo se pode perceber, juntamente com a paz e a tranqiilidade, o relaxamenio
proporcionou a diminuigdo do esiresse € desenvolvimenio da virtude da tolerdncia
representada pela paciéncia, citada pelos idosos, deixaudo-os mais preparados para enfrentar
as anugusiias, afligdes, conflitos € probiemas de foria mais tranqiila, sem brigas, sem
esiresse, como eram enireniados anieriorinenie, ¢ esta mudanga de comportamenio o1 tao
visivel que causou a admiragdo dos membros f{amiliares e pessoas Ials proximas. 1sso
comprova que o relaxamento traz beneficios ndo s& para quem esta praticando, mas tanibém
para 0s ¢ue COMVIVern COIM as Pessuas que o praiicain.

Segundo Campbell {19%4), o0 relaxamenio € wmn elemento  importanie  de
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sobrevivéncia no mundo es de desafios ¢ que o corpo € equipado coin
inlmeros acessorios naturais para a liberagao do estresse, da tensdo e da dor. Com a voz ¢
com a consciéncia de que produz sons inferiores na menie, o individuo € capaz de encontrar
maneiras eficazes e disponiveis de simionizar € eievar a sua CONsCiencia, 0 séu CoTpo € as suas

emogoes.
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O relaxamentio que as proprias pessoas promaoven € na verdade wina reformulagao de

padrdes e uin novo treinamento da menie ¢ 4o COrpo por meio de vérios niveis de produgdo

Y AN

SONOTd d pdrur do rimo da voz e dos Hlll\LUIU\ do l,UI'pU (wAal

YT

AT 10N
VIPBELL, 1994).

Para Albuquerque ¢ Cavaicainii (1998), relaxar age como ferramenta, auxiliando no
relacionamento coim 0s ouiros, pois, quando O Corpo esia relaxado, a voz € as suas maneicas
influem nas pessoas que o cercam, ajudando a diminuir a propria tensdo, pois, estando

‘.

irangiiiio, o individuo sabera enfrentar as situagdes dificeis com paciéneia e sein se irritar.

s v 88 e S o e oL 8. A e R ok e 2% P
Neste contexto, 08 1Kosos foram ind agaaos obfC a Contriouicad do relaxainento para

a obiengdo de uma vida saudavel. Tal coniribuigdo pode ser percebida airaves dos

depoimenios que se seguerl.

Contribui, porque deixa o genie trangidilu, caima. A genie passa u
e, T, AR SOOI, | SR SR (T, (PR N LRSI e

enteiider as coisas melhor, dié o balungar dus folhias, o veiio, a geiiie
” 7 x WY 55 " BB o BSRL 7 ~.-7 Y IR X .CY

ver de oulra forma. Aié o jeiio de jalar muda(M.S).

Pode coniribuir. Porque a genie se {ornu mais leve, se senie mdiy
F LR SO & - 2 Aol X AN
novda. MEetRord a Sauaeiivi).

Pode contribuir. Porque iraz trangiiilidade ¢ € muito bom. Traz paz,
paciéncia, controie(G).

5 T ., I o SRRSO, - DU WP S iy w8
L 0Oue COFRIFIouLr. P('l({ll(’f S U [)(f.\.)U(—l UITES U0 reiaxdmerio id USIIUUU,

com problemas, depois a genie se sente bem, fica ido bem que naquele
momeiio a geiiie esquece iodos os probleimas e viaja imesiio(F).

Poocn s X o T I b £, i 1at8i Vi - 3 . S R o L 3
Para Pranga e Rahn (s.d), € preciso relaxar para dominar as fensdes, pois, 1o
relaxamenio o individuo verificara seus probiemas de salde, delectara as causas, penetrara

.

onde esta a dor, para saber sua causa, refietird sobre as maneiras incorreias que esteja usando
inconscientemenie para chamar alengdo € encoilirara suas necessidades emocionais ¢
taneiras de supri-as corretamente ¢ se prograiara para pensar, falar ¢ agir positivamenie et

relacdo a sua menie.

Comparando os efeiios do relaxamenio na vida das idosas com os sigmiicados

atiibuidos ao bemm-estar, vida el

saudavel e estresse, podemos perceber que o relaxaimento

7]



contribuiu de forma signiﬁcativa para a pr-mnoq,ao do bein esiar € da vida saudavel do grupo,

paciéncia, autocontrole melhoria e alivio das dores e preocupagdes e dimiinuicdo do esiresse.
T& FCLIUISHU\ SA0 pUI Clt:b dLI'lbUlUUb d0 blglll.lldeU UC Vlle deUdVel e OelIl Cbldr OCIII CO1o

HECESSArIOs para a Proimogao da satde.

Xistein véarias maneiras de relaxar, A {écnica de relaxamento aplicada neste estudo

era Coimnposia de varias et a

1741

que conieimnplavain desde a exXercicios de descoiitragdo
muscular ¢ respiratonrios até a ulilizagao da musica e 0 uso da imaginagao. Dentre estas etapas,

¢ [acil perceber alravés dos dcpuhnenlus (ue 0s exercicios respiratorios e a ulilizagdo da

Todas, mas principalimente quando a musica estava tocando e a genle
viajava no pensamenio, era muiio boin (D).

A que mais gostei foi de vivenciar coisa gque finha voniade de fuzer ¢
ndo sabia e na fora que a genie escuiava G inusica enguanio vocé
Jalava eu conseguir, cumo pur exemplo, eu ndo sei igdar e consegui
nadar no pensamento. Foi muito interessanie{M.S).

Todas, mais principalmenie da parte da respira¢do, pois eu chegava
Muilo cansada e melhorava cont os exercicios da respiragGo(M.Jj.

geu/e VI(ljUVU Ha IHI(l,gINU(_‘ UU(_{VI}.

A TESpITagdon, 0 COTpo € a menie, de acordo com Folan (1994), esido profundamenie
inierligados. Quando a menie ¢ periurbada, a respiraciio € o corpo sio afetados. Quando o
Corpo esid ativo, a menie € a respiragdo refleiem esia atividade. A mente pode ser acalinada,
acalinando a respuagdo; apicide-se a acainai a iespiagav, concenirando-se 10 ato de
respirar. Uma longa € ienta respiragdo pode servir de tranqiiilizante natural.

De acordo com Branden (2000), quando win terapeuia corporal irabatha para soliar a
respiragao e descontrair as aieas de foite contragdo imuscular, a pessoa sente mais e fica mais

consciente.
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A musica coniribul para a couceniragao ¢ relaxamento da iuente, deixando-a
preparada para dai asas a imaginagdo. A imaginagdo para scit coitipleta precisa eingiobar 0s
< . = #2.8 o n & Loy 383 ’ { e L I alie T IR A8 s | by T /7 T/ ANTZY A . Ty ATTYR A 5 X
CUHICO SCIILIAOS HILETTIOS, audltivo, gustdlivl, OLdLIVO, tdill € ViSudl (| PINAIN AL ATV bd)

“
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e dCcordao Col1ll udranel \1774), 4 musica volita a4 ser crnadd coll o UUJdUV\) d(ﬁ SC1
destinada a cura € a0 relaxaimento, tanio vocalingiie como ein insiruineilto acustico. Bla pode
acalimar e evitar gue se perca o couirole e situagdes de tensdo ¢ pode relaxar ao final de um

longo dia de trabaliio.

As ondas sonoras sdo captadas pelo pavilhdo auricular e chegam ao condulo auditivo
e a0 inpano, cujas vibragdes atingem o ouvido medio e sd3o converiidas em impulsos
nervosos que viajam até o cérebro pelo nervo 6tico e ali sdo interpretados por células nervosas

aliaimenie diferenciadas chamadas de soi. O deslocamenio desias vibraghes sonoras no

liquido cerebroespinhial e pas cavidades de ressonancia do cérebro deternina wm iipo de
massagein sonica que, segundo a qualidade harmonica do sow, produz efeiios positivos ou

negativos, benéficos ou ndo 1o sistema psicobioenergético (BONTEMPO, 1954).

Ainda de acordo coin o aulor, o encadeamenio de esilmuios produz efeiios
€SPECIiiCos N0 Organisno, COmo, por exemplo, no caso da dor, a musica melodiosa, iera e
serena, determina efeilo analgésico ou anesiésico.

D¢ acordo com Milliman (1994), entic os beneficios da pratica do relaxaimento,
inciui-se: mais energia disponivel, 1nenos fadiga, mais resisiéncia e tenacidade, maior
== < S AL o Setry. e ¢ Py o (O0F | (el 29 1 S e ETECE P . 1
L,UUldcndg,dO, IMemor equinoro < velocidade dos refiexos, melior riuno ¢ Cdapacidade dc
escotha do momento adequado para obier os meliores resultados ¢ uin Corpo mais jovemn,

flexivel e elasiico.

Apos cada sessdo de relaxamenio, quando as idosas se expressavam sobre a
experiéncia vivenciada observel que duranie a misica no qual viajavam airavés da
imaginagdo, ciiada como eiapa significanie, as idosas geralmenie reviviam momenios da

infancia, juventude, reencontravain parenies € tambéim conseguiam vivenciar situagdes que

queriam viver ou ter vivido, mas que por algum motivo ndo foi pussivel. Conseguiam airavés
| 5 8



[SHY

da imaginagdo realizar tarefas que ndo sabiam fazer, rever enies-queridos que nav se

encoitravain imais no imeio familiar, dentirc outras intengdes.

A salisfagdo pessoal, juntamente com 0s deinals  oeneficios ¢ mudangas
proporcionadas aos 1dosos que vivenciarain o relaxamento, nos fazem perceber o quanto ¢
necessario a adogao desia pratica pela enferinagemn e varios setores tanto em busca da
melhoria de problemas {isicos, como e busca da diminuigdo e coinbate de todos os efeiios
maiéficos ocasionados peia tensdo emocional do dia a dia e proimogdo de uia vida saudavel,

Duranie 0 estudo, visando a wna melhor compieensao sobie os eieiios do
relaxamento para 0 grupo de 1dosos, {0i uiilizada uma dindmica denominada “Dinamica das

Caras”, na qual cada participaiiie s¢ expressava cComo s¢ cicoiitiava aites da sessdo de

relaxamento e como se seiia depois, como mosira 0 quadro a seguir.



QUADRO II- Sintese dos sentimentos expressados pelos idosos através da “Dindmica das Caras”

sos | SESSAO 2' SESSAO 3" SESSAO 4* SESSAO 5" SESSAO 6" SESSAO 7" SESSAO
ANTES |DEPOIS | ANTES | DEPOIS | ANTES DEPOIS | ANTES DEPOIS | ANTES | DEPOIS ANTES DEPOIS ANTES | DEPOIS
alegre Alegre, |esperangosa | Calmae | satisfeita alegre Preccupada | alegre satisfeita | Calma Triste, Menos alegre satisfeita
tranqiila alegre esperangosa | preocupada | Preocupada
Cansada | Aliviada, |alegre tranqiiila | preocupada | aliviada - - cansada | Calma alegre tranqiiila satisfeita | Com
e com sem dor satisfeita S0Nno
dor
satisfeita | Alegree |alegre tranquila | alegre aliviada - - satisfeita | aliviada cansada Tranquila, |alegre alegre
feliz satisfeita
alegre Mais Cansada aliviada | alegre Satisfeita | Esperangosa | Com - - Cansada Menos alegre satisfeita
alegre | sono preocupada | cansada
triste Alegre e |alegre aliviada |alegre Satisfeita | alegre Com alegre aliviada - - alegre Com
com sono sono sono
satisfeita | Mais alegre Mais alegre Satisfeita | alegre alegre alegre Com sono - - - -
satisfeita aliviada
S angustiada | trangiiila | satisfeita alegre alegre satisfeita |alegre satisfeita alegre tranqiiila - -
[J - - tranqiiila | Trangtila | preocupada |aliviada |cansada tranqiiila |cansada | Calma, com - - cansada | trangiila
e com sono
sono
) Alegre tranqtiila | preocupada |trangliila | satisfeita aliviada |alegre Com tranqiila alegre cansada | Com
’ Sono SOno
%) g Ké@»
SEM DOR ,,("‘\)\ TRISTE Q ALEGRE , /| PREOCUPADO ESPERANCOSO
r N -r —~ /g@\ % ~ -
W h a) \\@/}
[t ¥A W CANSADO A IRRITADO < _C A/ ALIVIADO € g / COMSONO :\'L) SATISFEITO & ANGUSTIADO
L) Z =] ¥ = v
n TRANQUILO r n n ZANGA]\)/?\
—r CALMO v ./ COMRAI
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Observa-se através da “Dindinica das Caras” que o relaxamento ¢ capaz de
propoicionai efeitos benéficos imediatos que poderdo seir maitidos com a pratica regular do

relaxamenio. Muiios 1dosos chegavam as reuniOes expressando seniimenios de irisieza,
preocupacio, angustia, cansago, dor, Sono e, apos a vivencia do relaxamenio, esias expressoes
eram subsiituidas por alegria, esperanga, (ranqlilidade, satisfagdo, alivio e auséncia das dores.
E observado também que os idosos que chegavam expressando estarem bem mantinham seu
quadro ou acrescentavain outros sentimentos que demonsiravam melhoria no seu quadro
anterior. Alguns também relatavain ficar comi sono apés o relaxamento, pois segundo os
depoimentos, a masica ¢ o ambiente de siléncio e trangiiilidade contribuiam para o descanso

da mente e 0 sono

No geral, observa-se airaveés das expressOes exposias no quadro, assim também no
esiudo como um (odo, que o relaxamentio rouxe beneiicios para os idosos, podendo assim ser
utilizado na praiica diaria como adogao a um estilo de vida saudavel. Como dizem Gongalves

1N

et al. (19

o 1

$92), a finalidade da adog@o de uin estilo de vida ¢ atender a fungdo de se adaptar e ou
enfrentar o ammbienie fisico, bioldgico e social para o seu viver didrio O relaxamenio é uma
habilidade que precisa ser reaprendida e praticada a fiun de ser usada para aumentar o bem-
estar (DOSSEY, 1992).

Diante deste contexto, acredita-se que 0s idosos conscientes dos meios capazes de
amenizar seus probiemas e angisiias e oferecer uma vida mais agradavel podem descobrir
suas virtudes, desenvolver suas polencialidades e, deniro de suas possibilidades e limitagdes,

aprenucx a desfruiar das coisas boas que a vida oferece.
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CAPITULO 6

CONSIDERACOES FINAIS

As conclusdes a que pude aportar em decoréncia do esiudo wdicou yue Os
54 o 1 3 ; v S AT . s o W i
b'l}_.’,lllllU'ddUS uc bCHI CSiledl, VIdd saudaver © CSU"USSC, dPresCuiddos pelos 1Jaosos rewratdin d

realidade e as necessidades coniecidas € vivenciadas por eies 10 coiidiano.

Einbora a liierdiura possa apreseniar ouiros conceiios para os iermos irabalhados no
estudo, as idosas parlicipanies, deniro de seu “mundo’”, expressardin sua visao, 0 (ue para elas
significava cada palavra, cada expressdo, como (ambém 0 que era necessario para que elas

obtivessem o bem-estar e uma vida saudavel.

Bem-estar ¢ vida saudavel, na visdo das idosas, s3o representados pelo conjunto de
coisas boas, como vida com salde, paz, amor, felicidade, situagao financeira adequada, uma
familia em harmonia, auséncia de preocupagdo e doenga. Além desies faiores, forain
acrescentados ainda ao significado de vida saudavel, ter wna moradia, gozar uma vida coin
tranquilidade ¢ ouiros fatores relacionados a estilo de vida, iais como momentos de lazer,

auséncia de vicios e boa alimeniagao.

Percebl que esies significados revelam situagdes que as idosas vivenciam na sua vida
didria, bem como um conjunio das sittagOes que alimejam aicangar para viveremn melhor, pois,
(o g0 em que vivem, tanio no ambito soucial como no familiar, enfreniam situagdes dificeis

¢ inuitas vezes consirangedoras que desequilibram seu estado emocional.

As preocupagdes, a falia de dinheiro para o suprimenio das necessidades, as
doengas, os conflitos, a agitagdo, juntamentie com o cansago fisico da luta didria e todas as
estresse. Para eles, a presenca desies faiores inierfere de {orma negativa para a oblengio do

bem-estar e de uma vida saudavel.
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Os enconiros seiauais vivenctados no Grupo Vida representam para estas idosas
momenios de desconiragdo, iroca, aprendizado. A oporiunidade de poder pariicipar de
momenios de relaxamenio se apreseniou como aigo novo, que desperiou a curiosidade do
grupo que ainda ndo havia participado deste tipo de experiéncia. Com isso, o termo
relaxamento {01 também trabaihado com elas, anies da vivéncia das sessdes, bem como depois

da vivencia, para identificar o que ¢las pensavam sobre 0 vocabuio, nestes dois momentos,

No que se refere ao relaxamento, o estudo revela que, anies da experiéncia
vivenciada, as idosas atribuiam seu significado ao ato de dormir bem, ouvir misica, ter calina,
satisfacdo e usufruir momentos de lazer. Esie conceiio, porém, foi ampliado, tornando-se mais
abrangente, apds as idosas partliciparem das sessOes de relaxamento, adquirindo assim
significados que revelam tanto beneficios fisicos como emocionais, representados por saude,

paz, leveza, wangliilidade, calma, paciéncia, alivio das tensdes ¢ auséneia de dores ¢ estresse.

Por proporcionar mudangas fisicas ¢ emocionais, o relaxamento na viséo dos idosos €
capaz de contribuir para transformar vidas, pois, através de sua pratica regular, durante estes
meses, contribuiu de forma relevante para a methoria e alivio das dores, do nervosisino,
proporcionou mente limpa, uma vida mais trangiiila, mais aliviada, mais calma. Com seus
depoimentos, afirmam ainda que, com o relaxamento, o organismo {ica mais preparado para
enfrentar as dificuldades e problemas com naior paciéncia e seguranga.

E possivel perceber através dos relatos das participantes que o relaxamento pode
servir como estratégia para a promogdo da satde e qualidade de vida, pois pode agir de forma
relevante sobre o corpo € a mente, trazendo melhoras capazes de contribuir na methoria das

relagdes interpessoais e faniliares,

Comparando as mudangas proporcionadas pelo relaxamento na vida destes idosos,
com os fatores relacionados por eles para a obtengéio de uma vida saudavel, pude perceber que
a pratica do relaxamenio pode contribuir de forma significativa para a adog¢do de mudanga no

estilo de vida e, assim, coniribuir na obten¢do de uma vida saudavel.

Apesar de 0 grupo considerar como bem-estar ¢ vida saudavel, bem como as

situagdes consideradas como estressanies possaiil ndo ser 0 MEsmo para outras pessoas, pois



isto dependera da situagdo ¢ da realidade que cada um vivencia, posso cousiderar que 0
relaxamenio pode servir como ferramenia a ser utilizada em prol da promogfo da saide do

individuo, pois neste grupo os relatos revelain sua eficacia.

Através da salisfagdo expressa pelos participante, revelada tanto pelo semblante,
como pelos relatos, bem como peio resuliado da “Dinamica das Caras” ¢ a assiduidade nas
sessdes de relaxamento, percebi a unportancia da continuidade deste trabatho de assisténcia
com este grupo de idosas, bem como a adogdo do relaxamenio em outros grupos, ndo so de
idosos como também em oulras areas de atuagdo da enfermagem, uma vez que este

profissional esia amparado legahmenie para esia pratica.

Acredilo que este estudo coniribuiu para uma visdo mais reflexiva a respeiio de nossa
pratica profissional e que o relaxamento € um recurso que podeid ser usado em vérias

situagOes. Quando se estd verdadeiramente refaxado, fica-se numa condigdo de bem-estar

’

mais ideal, pois ¢ algo saudavel para o corpo, que alimenia ¢ da controle emocional, fazendo
g 3

com que a mente descanse € que 0 corpo se prepare para enfrentar as situagdes dificeis com

maior habilidade e mais seguranga.

A uiiliza¢do do relaxamenio se mosira como um caminho de grandes possibilidades

para a promogﬁo e mmluteng;ﬁu da saade, possibﬂilando uina ampiiaa;ﬁo das estraiégias deniro

pode auxiliar tanto na socializagdo de informa x;Gcs ¢ comportamento como no despertar
sentimentos € emogdes que juitos contrivuirdo para o bem-estar e wna vida saudavel,

Os profissionais de enfermagem que ja trabalbam nesie coniexio, porém, devem
divulgar os resuitados de seus trabalhos, para que outros profissionais, ndo sd da enfermagem
como tambéim de outras areas, conhegam seus beneficios, fagcam mais estudos a respeito do
assunio para que mais pessoas sejam conlempladas e beneficiadas com a pratica do
relaxamento,

A enferimagem, como profissdo que tem como meta principal o cuidado do ser
humano, deve sempre procurar ampliar seus horizontes e buscar a cada dia encontrar

estratégias para melhor presta¢do do cuidado.
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APENDICE 1
D
FACULDADE DE FARMACIA, ODONTOLOGIA E ENFERMAGEM

PEDIDO DE AUTORIZACAQO PARA REALIZACAQ DA PESQUISA

Prezada coordenadora do Grupo Vida,

Venho através deste, solicitar a V.S", a autorizagdo necessaria para a realizagdo da
pesquisa que tem como Tema: O Relaxamento Com Pratica De Enfermagem Para A
Promogdo Da SaGde Do Idoso.

Gostaiia de ressaltar que sera garantido o sigilo das identidades dos participanies que
se dispuserein a pariicipar da pesquisa, ¢ ainda que os dados coletados serdo uiilizados
apenas para {ins do referido esiudo.

Desejo ainda esclarecer que a referida pesquisa servird de pré- requisito para obtengdo

do titulo de mesire em enfermagern.

o (Il Yo Sonl

Ceria de vossa colaboragéo, desde ja agradeco,

Atenciosamente,

Aluna do Mesirado em enfermagem da UFC



APENDICE 11
UNIVERSIDADE FEDERAL DO CEARA

FACULDADE DE FARMACIA, ODOtL
DEPARTAMENTO DE ENFERMAGEM

MESTRADO EM ENFERMAGEM COMUNITARIA

PEDIDO DE AUTORIZACAO PARA REALIZACAO DA PESQUISA

YO ARA

Prezada Coordenadora (),

Veilio airavés deste, solicitar a V.S", a autorizagio necessaria para a realizagdo da
pesquisa que tem como Tema: O Relaxamenio Como Pratica De Enfermagem Para A
Promogao Da Satde Do doso.

Goslaria de ressaliar que sera respeitado as normas desia eniidade, como lambém
garantido o sigio das identidades dos participanies que se dispuserem a parficipar da
pesquisa, e ainda que os dados coletados serao utilizados apenas para fins do referido estudo.

Desejo ainda esclarecer que a referida pesquisa servira de preé- requisilo para obiengdo
do tituio de mestre em enfermagemn.

Ceria de vossa colaboragdo, desde ja agradego,

tenciosaimente,

Deirejane Maria de Arajo

Aluna do Mesirado em enfermagem da UFC
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APENDICE 111

UNIVERSIDADE FEDERAL DO CEARA
FACULDADE DE FARMACIA, ODONTOLOGIA E ENFERMAGEM

DEPARTAMENTO DE ENFERMAGEM
MESTRADO EM ENFERMAGEM COMUNITARIA

Eu, Deirejane Maria de Aradjo, aluna do mesirado da Universidade Federal do Ceara,

1

esiou fazendo uma pesquisa {esiudo), com o tema “O Relaxamenio como pratica de
Enfermagem para a proimogao da saude do idoso”, ¢ para a realiza¢do deste estudo preciso da

ua colaboragdo e aciedito que os resuitados deste estudo so irdo coniribuir para a meinoria do

o

cuidado e ateng¢do do 1doso.

Para que este estudo seja realizado, irei participar das reunides, conversar com voce,
realizar uma técnica de relaxamenio ¢ lhe observar duranie o relaxamento, ¢ depois colher
informagdes com voce a respeilo da sua opinidao sobre o mesmo. Nesla (écnica de relaxamento
irel fazer alguns movimenios fisicos para desconiracdo do corpo € em seguida colocar uma
masica suave, pedir que fechem os olhos para maior conceniragdo e conversar coimn voceé
durainte a musica. Pretendo fazer oito sessdes de relaxamento e em cada sessdo de

~

relaxamento, fazer uma dindmica, ou seja, essa dindmica significa que vou eniregar a vocé

algumas folhas de papel com desenhos coin “caras” cada uma representando sentimentos,

~

para que vocé marque identifique, uin ou mais desenho que represente como vocé chegou na

reuniio e coimo estava se sentindo antes do relaxamento, apos a realizagdo da técnica de

relaxamento entrégarel novamenie novos papéis, contendo os mesmos desenhos para que
voce possa dizer como esta saindo da reunifio depois de vivenciar o relaxamento.

Preiendo ainda conversar com voceé e fazer uma entrevista, ou seja, alguimas perguntas,

s perguntas eu farei no nosso primeiro encontro caso aceite participar do cstudo ¢ também

no dia que aconiecerd nossa uiiima sessdo de relaxamento. Esias pergunias serdo para saber

sua Opiniao sobre alguns assuntos como; esiresse, relaxamento, bem-estar € vida saudavel e

ainda sobre o que mudou na sua vida depois de participar do relaxamento, que efeitos o



ce
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relaxamento trouxe pdra sud vida. i de esclarecer ainda que se NECEssar lO irei tambem

visitar o seu domicilio, a sua casa, Caso me permila.
Quero que saiba que sera garaniido o sigilo das suas miormagdes, bem como nao sera

terd a liberdade de desistir ein qualquer momento da pesquisa ¢

a»
[N

divulgado o seu noime, voc
1850 NAO (rarda nenhum prejuizo no seu acorpanhamento e pariicipagdo no grupo.

Caso vocé apos estas inforinagdes ainda tenha dividas e preoise de maiores
esclarecimentos, esiarei disponivel no seguinte enderego e telefone: Rua Jodo Lobo Filho, 320
— BL- B, Apt”. 303. telefone: 272 $080

ApOs todas estas inforimagdes e esclarecimentos esiou ciente do que seja minha

pariicipagdo neste estudo e declaro que aceilo participar voluntariamente da pesquisa.

Assinatura do sujeito da pesquisa
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APENDICE 1V

ROTEIRO PARA ENTREVISTA

T d 2 ¥
ROULCHTU |

i-Na sua opinido:

1

i. O que significa bem esiar?

~
/
e

que considera ler uma vida saudavel?

]

QO ©

3. significa exatamentc a palavra estresse?

u

que represenia a palavra relaxamento?

)

4
4.

z

uc fatores na sua Opinido SA0 NECESSArios para as pessoas terein uina vida

Vo)

saudavel
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Na sua vivencia pessoal o esiresse tein mudado de forina ¢ fases diferenies
de sua vida?

8. O estresse do homem ¢ da mulher tem caracteristicas diferentes?

Para voce o que significa a palavra relaxamento?

Que mudangas o relaxamento trouxe para sua vida?

Para voce o relaxamento pode coniribuir para a promogao de uma vida saudavei?
Por que?

Na sua Opinido quais 0s impacios do relaxamenio para diminuir o esiresse?

QQual sua opinido sobre a iéenica de relaxamentio que voce vivenciou?

O que voce mais gosiou ia iécnica de relaxamenio?

f————



APENDICE V

A técnica -de relaxamento a ser utilizada na coleta de dados estd baseada na obra

~

MECANISMOS E PREVENCAO DO STRESS - Um manual educativo sobre o stress, sua

dindinica e apreseniagdo da saude (DATTI, 1997).

Fiapa I

i- Pisar no ciido- Com os pés descalgos, caminhar pela sala, bein descontraido deixando
08 bracos bein relaxados e como se seniir melhor.

HE Exercicios respiratérios- Em pé (pes descalgos), pés alastados a mesima distancia dos
ombros, refaxado, nspirar leniamenie pelo nariz, levaniando 0s bragos em dire¢do ao
topo da cavega. Reter o ar de trés a seis segundos. Expirar lentamente pela boca,
descendo 0s l’)l'ag,()S

1ii- Descontracao ncuromusculair-

a- Giro e desconira¢do das maos : Ainda de pé, pés afastados, fazer circulos com as
mfos no sentido horario (uma de cada vez). Bragos levemenie esiendidos e
relaxados.

b- Giro e descontrag@o dos pés : Ainda em pé, apoiar um dos bragos numa cadeira e
proceder o giro dos pés (um de cada vez, como se estivesse fazendo um circulo no

chdo).

i- Flexd@o lenia € paulatina da cabega para a frente e para trds, até sentir leve
sl o L o) ST

scontra¢do. Aproximando ¢ distanciando o queixo do i6rax, sempie de modo

lento e leve.
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orelhas como se fossem tocar cada iado dos ombros.

Giro lento ¢ paulatino do pescogo para 0s {ados, Como se Os 0110S Procurassein
algo que se enconira e suas cOsias. Procurar ndo movimeniar 0s Ombros.
Realizar 0 exercicio para os dois lados

Giro completo da cabega. E como se o queixo completasse um circulo,

comegando junto ao térax, girando lentaimente para um dos lados ¢ para cima e
retornando ao i6rax. Da esquerda para direila e da direita par esquerda, coin
MOVIIEnios suaves.

Movimeniacdo dos ombros : Em pé, pés separados, descaicos, olhando
para frenie, levar 0 oimbro direiio para frenie, para cina e para tras, como se a
mao girasse uma manivela da [renie para iras. Trés vezes. Repeilr o

IR AT P LA L 5 k) - ~ | _ 1

MOVIMEio coimn © omoro esquera d0. rarar, respirar ¢ oovscrvar a ISElQElO (e

bem-estar.

Continuando, neste clima de relaxamento, coiocar uma musica suave e :

a8 COxXas € as

Ingpirar lenia e profundamenie de duas a cinco vezes e manier-se desconiraido.

Mantendo os olhos fechados, procurar relaxar cada parte do corpo desde a cabega a

l.‘f
(4
<
lvd]

O OS passos: couro cabeludo, testa, olhos, musculos da face, labios, nuca,
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ombros, bragos, idrax, abddmen, baixo- venire, coxas, pernas € pés, repetindo sempre as
palavras relaxado, mole, desconiraido, pesado.

Nesie momenio destigo-me de iodas as preocupdcies e sinio-me envoivido por
uma nuvem, wma névod azul, Siniv-me calmo e iranquilo ¢ vou colocdr meu corpo num
esiudo de absoluia harmonia. Comego reluxando o meu couro cabelido, deixando-o solio,
moie e reiaxado.

Desconiraio agora minfia fesia deixando-u solta e refuxada.

Presio agora aiengdo aoy meus olhos, minhas paipebras caem pesadamente
sobre oy meus olfios.

s

Os musculos de minhia face desconiraem-se ¢ relaxam-se.

Nieus idbios enfreabem-se ievemente,

Dirijo agorad minfia aiengdo para  regiao da nuca. Minfia nucd € meus ombros

F %4 £ i — 19 S .

KM(IUJI('UIIUU PIGEEN, SOHTOY ¢ r("lll./\ll(lu.\.

Meus bragos soliam-se pesados ¢ desconiraidos. Gs masculos do meu iorax

e - i 9% re 7 1 e oo SF R SRR NN 27

esiav se desconiraindo, ficando moles, sviios, relaxdados. Nenfidma iensGo reside em meu
petio.

Al I | F A 5o 2 LI AN J ~ < il

Reluxo ugord o meu abdomen ¢ buixo venire, Minftas pernas vio ugora ficando

e Jn * - 2 A e S R | ~ | 1% P e NS 31 S 7 e Ty

pesadas, desde as coxas ai¢ ds ponia dos dedos doys pés, iddo ésid solio, mole e relaxdado.

U meu corpo esia compleiamenie refaxado.
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Ainda neste estado de complcio relaxamenio sera feito uma viagem em um local
boniio, calimo, tranquilo airavés da nmmaginagdo, onde cada um esquecerda i0dos os problemas,

1

agradecera 4 Deus por suas maraviihas e fard suas peticoes . (O local da viagem ficou a cargo
2 ¢ <)

B LRI, (I L DG, (T r TRy S SISO, [P Pl zaas v AN A RYraa
Q0 MUHStraaor Ao relaxaniCiito, teinao Siao 1Citd uina sequeiicia Cin cada Sessao ).

xr
&

s manter-se nesie estado por aiguns insianies sera feiio a preparagdo para voiiar

p

ao estado normal de vigiia da seguinie {orma:

1. Movimentar lentamente as maos.
~ N s s ® i o POCLRNE SIS SIC. i g . A<
L VIOVUILCitar iciitaimeinie os l, e28S.

3. Movinentar lentamenie a cabeca.

4, Dspriguigar-se e respirar profundamenie
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APENDICE Vi

~

Arniies da téonmica de relaxamento,

epuis da iécnica de relaxamenio,
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Universidade Federal do Ceara
Comité de Etica em Pesquisa

Of. N° 342/03 Fortaleza, 10 de outubro de 2003
Protocolo COMEPE n° 174/03

Pesquisador responsavel: Deirejane Maria de Aratjo

Dept°./Servi¢o: Departamento de Enfermagem/UFC

Titulo do Projeto: "O relaxamento como pratica de enfermagem para promoc¢ao
da saude do idoso"

Levamos ao conhecimento de V.S* que o Comité de Etica em Pesquisa e
do Complexo Hospitalar da Universidade Federal do Cearda — COMEPE, dentro
das normas que regulamentam a pesquisa em seres humanos, do Conselho
Nacional de Satde — Ministério da Satide, Resolugdo n°196 de 10 de outubro de
1996 ¢ Resolugdo n® 251 de 07 de agosto de 1997, publicadas no Didrio Oficial,
em 16 de outubro de 1996 e 23 de setembro de 1997, respectivamente, aprovou o
projeto supracitado na reunido do dia 09 de outubro de 2003.

Atenciosamen}‘e,
ﬂmw& Bt W ontoie-

Dra. Mirian Parente Monteire
Coordenadora Adjunta do Comite
de Ftica em Pesquisa
COMEPE/HUWC/UFC



