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O que é respiragao
diafragmadtica e relaxamento?

A respiagio ¢ o relaxamento sio priticas que podem ser re;
0 intuito de cuidar anto da mente quanto do corpo. A re

alizadas cony
l oSpirgio diafrag-
matca ou controlada, segundo explica Greenberger ¢

Padesky (2008), ¢ umy
téenica baseada na observagio de que muirs pessoas respiram irreeularmen.

te quando ansiosas, elevando mais o worax do que 0 abdomen, Tal padrio de
respiragio leva 2 um desequilibrio de oxigénio e diéxido de carbono no cor-
po, causando os sintomas fisicos da ansiedade. J4 as téenicas de relaxamento
consistem em evercicios envolvendo aspectos fisicos e/ou mentais que, quan-
do realizados, levam a0 aumento da sensagio de paz e tranquilidade.
Quando estamos ansiosos, respiramos de forma rdpida e superfi-
cial. Com isso, ocorre a reducio de concentragio de oxigénio no sangue
¢ surgem sintomas como agitagio ansiosa, asfixia e tontura. Com’a fina-
lidade de combarer esses sinais de ansiedade e estresse, é (il a pritica da
respiragio diafragmdrica. Tal técnica consiste em uma rcspimc,?zio lenta e
h ; inspirado pelo nariz e expirado pela
profunda, na qual o ar deve ser inspira el | & L
boca no dobro do tempo utilizado na inspiragio. Ao inspirar, 0 a .
men deve ser expandido, e ndo o térax. A prdtica ¢ essencial paraao
tencio de resulrados favordveis.
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toapd v} a nl
s éendea darespivagio profunda ainda nio ¢
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( lmﬁ,;fwl que tenha alpuma dificuldade o

um hibitg
o & m coloci-la em
Jaril Converse Com seu terapent sobre suas dificule

frlei \ hivin Lo
yrdled [i-lo a aprimorar b téenica de modo que

Jerd ajuc .
J0s Jdesejados. N - ‘
- Ag (éenicas de relaxamento €m como objetivo diminuir oy ¢

NS . |

Ldes ¢ ele po-
possia ter os benefl-

fei-

aconstante da an-
(08 ; orpo sempre em alerta para o peri
Jedade mantem 0 cor| I t peng
deds

lo estresse € da ansiedade no corpo. A presene
(o estity
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Nesse caso ocorrem SINLOMAS COMO tensio muscular
) CHNE Lo

;l}:“‘

rirme ..
oY ersas téenicas e
100CH . Y R e B
nl \qmento & & provivel que vocé se sinta mais confort
relax:

f Jllll\Cll(() no
, cardfaco, pressio arterial elevada, dores, rigidez do maxilar, (re-
sudorese ¢ fadiga, por exemplo. Existem div

avel com umas
do que com Outras. Uma (111:\‘ mais conhecidas téenicas chama-se Rela-
camento Muscular l’rogrcs:mvo q;lCOhSOn\ 1938). Essa téenica consis-
¢, basicamente, em contrair de forma gradativa, por aproximad
« 5 segundos, alguns dos principais grupos musculares
relaxd-los posteriormente (Jacobson, 1938). O objetivo ¢ contribuir

para a identificagio dos estados de tensio no coridiano a P

amen-

do co rpo, ¢

artir da per-
cepgio do contraste entre as sensagdes de contracio ¢ relaxamento dos
misculos. Convém ressaltar que as priticas de relax

amento e respira-
¢lo serdo mais efetivas e produzirio melhores efeitos se forem tr

eina-
das sistematicamente.

Dica qo terapeuta

i vida dele & essencial
Para que ele saiba o motivo e S .

Psicoeducar o cliente sobre a técnica adequada s circunstincias de vi
a importancia de utiliza-la nos momentos oportuncs. Assim
antes de propor qualquer est .

recursos qu 2 ratégia, ¢ importante avaliar minuciosamente a qusixa & os

que o ter;] - ? c"anfe tem para colocar as técnicas em pratica. £ fundamental também

B peu a pratique a respiracao diafragmatica com o clients durante a sess3o, e 60
nselhe a treinar em casa

Quando estiver seguro de que o mesmo domina a técnica.
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. nciam as emogdes, 0 que pode
b ue 0s pensamentos influe oquep
Sabe-se que 05 peri> apresentadas nas figuras. Na situacio 1, ¢
i as situagoes
ser ilustrado ?, um exemplo do que pode passar pela cabeca da pes-
i er .
POstetherCZl itica, deixando-a estressada e ansiosa. Ao se senii
ritica,
soa na hora da p . : < an; -
dessa forma, ocorrerd uma série de reagdes fisiolégicas como coragio
essa , ' - : ro.
celerado, sudorese e tremor nas mios. Tais reagées poderio influey,.
a 3
ciar a eficicia do procedimento fazendo com que a pessoa perca a cop.
centrago na pratica e foque nas sensagoes desagraddveis.
J4 na situagdo 2, os pensamentos sio funcionais, ou seja, sio reg.
: jam na mente, o i ;
listas. E natural que diversos pensamentos surjam' ' , 0 impor
tante ¢ continuar tentando e manter o foco na pritica do relaxameng
ou da respiragio.

Dica ao terapeuta _—

Para que as técnicas funcionem da melhor maneira possivel, & neces:sério psicoeducar o
cliente em relagdo aos mecanismos de atuagdo das mesmas. J}s técplcas de relaxamel:ng
e respiragao tém por objetivo ativar o sistema nervoso parassimpatico. Isso & essencial,
pois inibe a ativagdo do sistema nervoso simpético, que & estimulado por toda situagao
Que represente perigo real ou imaginério. Quanto melhor orientado estiver o seu cliente em

relagdo ao manejo dos sintomas, mais ele se dedicaré a praticé-la e, assim, aumentario
suas chances de sucesso.

O que pode estar acontecendo quando
ndo consigo fazer a respiracGo e o
relaxamento de modo efetivo?

| Existem diversos fatores que
‘ 30 profunda e do relaxamento,
ambiente e momento do dia esco

podem interferir na prética da respira-
que vio desde o tipo de técnica até o
lhido para pratici-las. O importante é
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Pode-se considerar que existe um tipo de técnicy
para cada pessoa, mas também Para cada fase da vig

o a
passando. Portanto,

Dica ao tercpeutq

E importante ensinar as técnica
pratiquem no ambiente do cons
verificar as diferentes sensagées
4 técnica. E normal que algun
aumento da ansiedade, Frente
i

j4 que, com o tempo e a pratica Sistematica, ess,
sensagdo de relaxamento e tranquilidade. SiSyaag

S a0s clientes de forma len
ultério e com assisténg;j
ncia do terapeyt i
il : : a. Assim, g i
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ssa ibili i e
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PIRCONCEITOS COMm as PrRUCS, PAR qUR VOt € 0 rapeuta avaliem qual
Sl = 3 ual ¢
melhor opg30 2 ser incorporada no seu ratamento. 3

Além diso, € fundamentwal que haja uma Organizacio anterj
! < ¥ or ¢

uma preparacio park 0 momento da pritica. E aconselhive] reservar
. 2 . um
bordrio ¢ um local apropriado para realizacio da TeSpiracio e do rel
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mento. Avise 3s n

outras pessoas que frequentam o mesmo ambiente que
it melexor Ders = VOOo2 na 34§ 3 :

12 Teaar parz que Voot n2o soja interrompido. Desligar televisio com
putador e relef '

fones pode fzcilitar o sucesso da técnica. Quanto menos

- o A . R
© cistraizm, melhor Use roupas confortéveis e aproveire esse
InOmMENTO parz promover seu bem-estar
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£ imporante lembrar que voc nio precisa de muiro tempo para

g S, a
re2 w7er 25 téonices. Por essa rezio, fag; um esforc;o para encaixi-la

-~ L a0 W‘I. ]
S0TC COIMPIOMISSOS, CUTante 2igum momento de €spera, 20 acordar

©ou znres de dormir. Ainda assim, pode ser dificil para vocé encontrar
£sse tempo quando estiver envolvido em uma rotina intensa de arivi-
<ades. Porranto, € importante que voct planeje antecipadamente o
melhor momento parz praricar 2 respiracio diafragmirica e o relaxa-
mento. Assim, 25 réonices serZo incorporadas mais facilmente 2 sua
rotine € warko 0s beneficios descjados para seu bem-estar e qualidade
e vidza. Seu merepeura poders zjudé-o 2 soluciopar 2 dificuldade de
CROBIZE 6 (RIRPO Pare 2 prérica,
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Serda que eu posso conseguir?

E possivel conseguir implementar as préticas de respiracio ¢ relaxa-
mento no seu dia a dia. No entanto, podem surgir ditvidas em relacio 3s
propostas terapéuticas e dificuldades na realizacio das mesmas. Ao prati-
car regularmente as técnicas, sendo acompanhado ¢ orientado pelo psico-
terapeuta, vocé poderd sanar suas davidas e encontrar formas d superar
as dificuldades. Se vocé deixar para udlizar as técnicas so
em que estiver frente 2 um estessor, € possivel que nio sejam eficazes.
Portanto, pratici-las regularmente é fundamentall Desse modo, ficard
mais ficil relaxar nos momentos de rensio e estresse.
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