DIDACTICA PARA RELAXAMENTO COM SUGESTOES DE
REACTIVIDADE

I (Investigadora): O relaxamento muscular consiste numa sequéncia de exercicios em
que vai relaxar algumas partes do corpo que, habitualmente, estdo mais contraidas/
tensas e que, por isso, lhe ddo mais dores e lhe custam mais a mexer. (didactica
explicativa para introduzir o treino de relaxamento) Assim, quanto mais praticar estes
exercicios, mais vai conseguir descontrair essas partes do corpo, fazendo com que as
suas dores diminuam, ao mesmo tempo que vai ter mais facilidade em mover essas
mesmas zonas do corpo. (didactica sugestiva para diminuicdo, pelo sujeito, das suas
dores e disfuncBes motoras, através da pratica repetida dos exercicios de relaxamento)
Faz-lhe sentido? (pergunta da investigadora para suscitar a concordancia do sujeito com

a didactica sugestiva)

S (Sujeito):

I: (No caso de o sujeito ter referido alteracbes da sensibilidade): Da mesma maneira,
quanto mais regular for na pratica desses exercicios, mais rapidamente vai recuperar a
sensibilidade nas partes do corpo em que diz, por vezes, ter sensa¢des de formigueiro
ou que chega mesmo a deixar de sentir completamente. (didactica sugestiva para
diminuicdo, pelo sujeito, das suas alteracdes de sensibilidade, através da pratica repetida
dos exercicios de relaxamento) Isso acontece porque 0s seus musculos estdo téo
contraidos que pressionam o0s nervos que, em condi¢Ges normais, Ihe permitiriam sentir
as diferentes partes do seu corpo. Essa pressao € tdo grande que a(o) leva a ter as tais
sensa¢Oes de formigueiro ou mesmo a deixar de sentir essas zonas. (didactica
explicativa sobre as alteragdes de sensibilidade do sujeito) Assim, ao relaxar esses
musculos com estes exercicios que depois vai fazer, sozinha(o), em casa, vai conseguir
mais facilmente voltar a sentir normalmente essas partes do seu corpo e diminuir essas
sensacOes que a(o) incomodam. (did&ctica sugestiva para diminuigdo, pelo sujeito, das
suas alteracbes de sensibilidade, através da pratica autdbnoma dos exercicios de
relaxamento) Parece-lhe bem? (pergunta da investigadora para suscitar a concordancia

do sujeito com a didactica sugestiva)



I: Optimo! A medida que os for praticando, também vai ser capaz de diminuir, a pouco
e pouco, a sua ansiedade. (didactica sugestiva para diminuicdo, pelo sujeito, da sua
ansiedade, através dos exercicios de relaxamento) Isto € muito importante porque
qguanto mais ansiosa(o) se sentir, mais contraidos e tensos ficardo os seus muasculos,
provocando-lhe mais dores e tornando-se mais dificil mexé-los. (didéctica explicativa
sobre os efeitos da ansiedade nas dores e disfuncdes motoras do sujeito para motivar o
sujeito a controlar a sua ansiedade através da pratica dos exercicios de relaxamento)

Faz-lhe sentido? (pergunta da investigadora para suscitar a concordancia do sujeito)

I: Muito bem! Sendo assim, pode conseguir um relaxamento das diferentes partes do
corpo e, assim, reduzir as suas dores (e/ou outros sintomas prevalecentes) se primeiro
contrair, durante alguns segundos, essas partes do corpo e depois as descontrair de
uma sO vez, até sentir a sua dor a baixar, a pouco e pouco. (sugestdo directa da
investigadora para o sujeito diminuir as suas dores/outros sintomas prevalecentes
através da descontraccdo de grupos musculares) Nessa altura, dizer silenciosamente
para si: “Estou a sentir a minha dor a baixar cada vez mais”, enquanto conta de 4
para 1, vai ajuda-la(o) a diminuir ainda mais as suas sensacfes de dor (e/ou outros
sintomas prevalecentes)! (sugestdo directa da investigadora para o uso da auto-sugestéo
por parte do sujeito) Vamos comecar pela face e o pescoco, e depois vamos trabalhando
as outras partes do corpo. (indicagdes da investigadora relativamente a sequéncia dos
exercicios) Estd bem? (pergunta da investigadora para suscitar a concordancia do

sujeito relativamente a sequéncia indicada)

I: Quando se sentir preparada(o), pode comegar por contrair a sua face e pescogo,
enquanto conta até 10, para depois descontrair completamente e, em simultaneo, essas
partes... (indicacdo técnica da investigadora para o sujeito descontrair os musculos da

face e pescogo)



Note como elas estdo muito menos tensas... (Sugestdo directa da investigadora de que o

sujeito estd a conseguir relaxar as partes do corpo que estdo a ser trabalhadas)

I: Muito bem! (verbalizacdo de reforgo por parte da investigadora) Se se concentrar
agora nos seus ombros, costas e abdomen e repetir o exercicio, vai notar as suas dores
a diminuirem cada vez mais. (didactica sugestiva para diminui¢do dos sintomas, pelo

sujeito, através do relaxamento de outros grupos musculares)

I: E isso mesmo! (verbalizacdo de reforco por parte da investigadora) A medida que for
conseguindo relaxar mais partes do corpo, as suas dores vao-se tornando cada vez
mais fraquinhas e vai conseguir mexer-se cada vez melhor (sintomas prevalecentes no
sujeito). (didactica sugestiva para diminuicdo das dores e disfuncdes motoras através do
relaxamento das partes do corpo) Vamos passar agora para os bracos. Comece quando
se sentir pronta(o). (indicacdo da investigadora para o sujeito proceder ao relaxamento

de outro grupo muscular)

I: Muito bem! (verbalizacdo de reforco por parte da investigadora) Vamos terminar com
um ultimo grupo muscular: as pernas. S6 tem de repetir o exercicio que tem feito para
as outras partes do corpo. Assim que se sentir preparada(o) pode comecar. (indicagéo

da investigadora para o sujeito relaxar outro grupo muscular)

I: Perfeito! (verbalizagdo de reforco por parte da investigadora) Como lhe disse no
inicio, a pratica destes exercicios serve para diminuir a tensdo das partes do corpo que
estdo contraidas ou tensas, (didactica explicativa da utilidade dos exercicios de
relaxamento) pois & medida que essas partes ficam mais relaxadas, menos dor ira

sentir, mais facilidade tera em mexé-las (e no caso de o sujeito ter referido altera¢fes da



sensibilidade), e mais facilmente ira recuperar a sensibilidade e deixar de ter as tais
sensacOes de formigueiro. (didactica sugestiva para diminuicdo dos sintomas, pelo
sujeito, através da préatica dos exercicios de relaxamento) Compreende? (pergunta da

investigadora para verificar se o sujeito compreendeu as didacticas)

I: Mas também é importante dizer-lhe que a aprendizagem deste tipo de exercicios, tal
como a aprendizagem de qualquer aptiddo motora, seja ela andar de bicicleta, nadar
ou outra, requer pratica e treino. Quanto mais praticar estes exercicios, mais
rapidamente vai conseguir atingir oS seus objectivos. Pense nos atletas de alta
competicdo. Para atingirem os seus objectivos, tém de treinar todos os dias e tém de
acreditar que, através do seu treino e empenho, vado ficar cada vez mais bem
preparados para vencer! Consigo passa-se exactamente 0 mesmo. Quanto mais treinar
estes exercicios e acreditar na sua capacidade para diminuir os seus sintomas através
deles, mais facilmente ira conseguir controla-los. Podemos pensar também nos alunos
que tém um teste marcado para dai a uns meses. Quanto mais o aluno for estudando,
mais probabilidade tem de conseguir ter uma boa classificacdo nesse teste. Também no
Seu caso, quanto mais praticar e treinar estes exercicios mais capaz se vai sentir de
controlar e diminuir os seus sintomas. (didactica sugestiva para o controlo, pelo sujeito,
dos seus sintomas através da pratica repetida dos exercicios de relaxamento) Isto é claro

para si? (pergunta da investigadora para verificar se o sujeito compreendeu a didactica)



