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Resumo

Na medida em que a Psicologia do Desenvolvimento ¢ Gestdo de Carreiras, em contextos
organizacionais, tem por objecto de estudo a relacdo do individuo com a organizagdo, tem também
por objectivo a resolugdo de problemas que de tal relagdo se possam originar. Ao longo dos ultimos
anos, as Terapias de Relaxamento tém sido cada vez mais usadas na redugdo das consequéncias
negativas do Stress em contexto organizacional, nomeadamente a Ansiedade enquanto resposta
intrinseca a factores ambientais e psicologicos. A Ansiedade, habitualmente associada a um Estado
emocional transitorio desagradavel, refere-se também a caracteristicas do Trago de personalidade, isto
¢, as diferengas relativamente estaveis quanto a propensdo para a Ansiedade.

A presente investigacdo consistiu num estudo piloto que teve como objectivo verificar o
efeito das quatro técnicas de relaxamento utilizadas (a Massagem, a Meditag@o, a Musica Classica e o
Relaxamento Progressivo) na redugdo do Estado de Ansiedade.

A amostra foi constituida por 32 alunos do 4° ano do Instituto de Ciéncias Policiais e
Seguranga Interna, tendo-se aplicado o Inventario de Estado-Traco de Ansiedade (STAI) aferido para
a populacdo portuguesa antes e apds as técnicas de relaxamento. Uma vez calculados os indices de
consisténcia interna, procedeu-se a comparagdo de resultados entre amostras emparelhadas. Apesar
das diferengas entre resultados ndo se terem revelado significativas, isto €, ndo ter havido efeito das
Técnicas de Relaxamento na Ansiedade o presente estudo constituiu um importante estudo
exploratorio para o desenvolvimento de posteriores investigagdes com amostras de outras dimensoes
e condigOes experimentais mais favoraveis.

Apresentam-se ainda algumas conclusdes no sentido de utilizar Técnicas de Relaxamento em
contexto de trabalho de forma a promover um melhor desenvolvimento e gestao de carreiras.

Palavras-chave: estado de ansiedade, traco de ansiedade, Stress, técnicas de relaxamento,
gestao de carreira

Abstract

The object of the study of Career Development and Management Psychology within the
context of organizations is the relationship between the individual and the organization, it also has
the purpose to solve problems inherent to this relationship. In the last years Relaxation Therapies are
been used more often to reduce Stress negative consequences in organizations, like an individual
response to environemental and psychological factors - Anxiety.

Anxiety is usually associated to an unpleasant emotional State, but it also refers to a personality Trace,
that is, relatively stable individual diferences in Anxiety proneness.

The present investigation is a pilot study that atempts to verify the effect of four relaxation
techniques (Massagem, Meditation, Classical Music e Progressive Relaxation) in reducing the
Anxiety State. The sample had 32 students of the 4th year of studies in Police Sciences and Internal
Security Institute (Instituto de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna) who responded to the State
Trait Anxiety Inventory (STAI), adapted to the portuguese population, before and after the relaxation
techniques.

After calculating the internal consistency indexes, a comparison of results was made between
paired samples. Although the diferences between results were not significant, that is, the relaxation
techniques didn’t produce any effects in Anxiety, the present study is an exploratory investigation to
the development os future studies with wider samples of other dimensions and more favorable
experimental conditions. Some conclusions are also presented in order to uses relaxation techniques
in work context to promote a better development and management career.
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