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Stresse e ansiedade em estudantes de enfermagem:
Efeito de um programa baseado em técnicas de

relaxamento

Stress and anxiety in nursing students: Effects of a program based on relaxation
techniques

Estrés y ansiedad en estudiantes de enfermeria: Efecto de un programa basado en
técnicas de relajacion

Resumo

Enquadramento: O contexto de ensino clinico e a vivéncia da pandemia COVID-19 sio potencial-
mente stressores e/ou ansiogénicos em estudantes de enfermagem.

Objetivo: Avaliar a eficicia do programa “Aprender a Relaxar” na redugio do stresse e ansiedade em
estudantes de enfermagem.

Metodologia: Estudo pré-experimental, longitudinal, com amostra de sete estudantes seguidos na
consulta de ansiedade. Concebido e implementado Programa “Aprender a Relaxar” baseado nas
técnicas de respiragio diafragmdtica e relaxamento muscular progressivo, com oito sessbes, em cinco
semanas. Avaliagio inicial, final e follow-up utilizada Escala de Percecao de Stresse e Questiondrio de
Autoavaliagio de Ansiedade de Zung,.

Resultados: Redugio dos niveis de stresse entre avaliagio inicial e avaliagio final (p = 0,069) e diminui-
¢o significativa entre avaliagio inicial e follow-up (p = 0,033). Diminui¢ao significativa da ansiedade
entre avaliagdo inicial e avaliacdo final (p = 0,033) e entre avaliagdo inicial e follow-up (p = 0,000).
Conclusao: Programa demonstrou efeito positivo na gestio do stresse, autocontrolo da ansiedade e sin-
tomatologia associada, sendo um recurso terapéutico ttil na interven¢io com estudantes de enfermagem.

Palavras-chave: stresse; ansiedade; relaxamento; estudantes de enfermagem

Abstract

Background: Clinical placements and the COVID-19 pandemic are experiences that cause stress and
anxiety in nursing students.

Objective: To assess the effectiveness of the “Learning to Relax” (Aprender a relaxar) program in
reducing stress and anxiety in nursing students.

Methodology: A pre-experimental, longitudinal study was conducted with seven students who sought
an anxiety consultation. The “Learning to Relax” program was designed based on diaphragmatic
breathing and progressive muscle relaxation techniques and implemented in eight sessions during five
weeks. The evaluation was conducted at baseline, endline, and follow-up using the Perceived Stress
Scale and the Zung Self-Rating Anxiety Scale.

Results: Stress levels were lower between baseline and endline (p = 0.069) and significantly lower be-
tween baseline and follow-up (p = 0.033). There was a significant decrease in anxiety between baseline
and endline (p = 0.033) and between baseline and follow-up (p = 0.006).

Conclusion: Program had a positive impact on managing stress, anxiety, and associated symptoms. It
is therefore a therapeutic resource for interventions with nursing students.

Keywords: stress; anxiety; relaxation; nursing students

Resumen

Marco contextual: El contexto de la ensefianza clinica y la experiencia de la pandemia de COVID-19
son factores potencialmente estresantes y/o ansiégenos para los estudiantes de enfermerfa.

Objetivo: Evaluar la eficacia del programa “Aprender a Relajarse” para reducir el estrés y la ansiedad
en estudiantes de enfermeria.

Metodologia: Estudio longitudinal preexperimental con una muestra de siete estudiantes a los que
se les hizo un seguimiento en la clinica de ansiedad. Diseo y aplicacion del programa “Aprender a
Relajarse”, basado en técnicas de respiracion diafragmdtica y relajacién muscular progresiva, con ocho
sesiones a lo largo de cinco semanas. Evaluacién inicial, final y de seguimiento mediante la Escala de
Percepcion del Estrés y el Cuestionario de Autoevaluacién de la Ansiedad de Zung.

Resultados: Reduccién de los niveles de estrés entre la evaluacion inicial y la final (p = 0,069) y dismi-
nucién significativa entre la evaluacién inicial y el follow-up (p = 0,033). Disminucién significativa de
la ansiedad entre la evaluacién inicial y la final (p = 0,033) y entre la evaluacion inicial y el follow-up
(p = 0,006).

Conclusién: Programa mostré un efecto positivo sobre la gestién del estrés, el autocontrol de la an-
siedad y los sintomas asociados, lo que lo convierte en un recurso terapéutico util para la intervencién
con estudiantes de enfermerfa.

Palabras clave: estrés; ansiedad; relajacién; estudiantes de enfermeria
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Introdugio

O processo de transi¢ao e adaptacio do jovem adulto ao
ensino superior, especialmente em contexto de pandemia,
exigiu dos estudantes um nivel superior de autonomia e
mecanismos de enfrentamento eficazes, perante os desafios
que lhe foram apresentados, a nivel pessoal, social e/ou
académico (Aratjo et al., 2003).

A especificidade do ensino de enfermagem parece acentuar
os desafios propostos aos estudantes, especialmente no que
reporta aos ensinos clinicos, desencadeando niveis elevados
de stresse e ansiedade e com repercussoes no processo de
aprendizagem e bem-estar (Sequeira et al., 2013).

As teorias da vinculagio (Bowlby, 1969, como referido por
Silva, 2014), do desenvolvimento psicossocial (Erikson,
1971, como citado por Silva, 2014) e das transigoes (Schu-
macher & Meleis, 1994) permitem um conhecimento
mais profundo dos potenciais problemas adaptativos e do
sofrimento psicoldgico que os estudantes de enfermagem
manifestam na transi¢do e adaptacio ao ensino superior,
no que diz respeito ao stresse e ansiedade.

Estudos revelam que os estudantes de enfermagem apre-
sentam elevados niveis de stresse (Firmino et al., 2018)
devido a dificuldades financeiras, académicas e sobretu-
do a prdtica clinica (McCarthy et al., 2018). O stresse
ocorre quando a pessoa avalia as situagdes decorrentes
da relagdo entre a prépria e o ambiente como excedente
a0s seus recursos, afetando o seu bem-estar (Lazarus &
Folkman, 1984).

A ansiedade também ¢ bastante prevalente nesta popu-
lagao, vérios estudos evidenciam e a alertam para este
problema e sugerem intervengées de promogao da satide
mental (Firmino et al., 2018; Labrague et al., 2018;
Sequeira et al., 2013). A ansiedade ¢ uma reagio normal
ao stresse e refere-se & antecipagio de uma preocupagao
futura, estando associada a tensao muscular e ao com-
portamento de evitamento. Apesar de ser benéfica em
algumas situacoes, quando ocorre de forma desajustada
pode tornar-se numa perturbagio, levando as pessoas a
tentar evitar situagdes que desencadeiem ou piorem os
seus sintomas, podendo afetar o desempenho no trabalho,
na escola e nos relacionamentos interpessoais (American
Psychiatric Association, 2021).

Este estudo justifica-se pelos niveis preocupantes de stresse
e ansiedade apresentados pelos estudantes de enferma-
gem, com consequéncias na satide mental e no sucesso
académico (Firmino et al., 2018; Labrague et al., 2018;
Martins etal., 2017), sendo competéncia do Enfermeiro
Especialista em Enfermagem de Sadde Mental e Psiquia-
trica (EESMP) ajudar a pessoa a recuperar a satide mental,
nomeadamente através da conce¢do e implementagao
de programas de promogao da satide mental de jovens
através do sistema educativo (Ordem dos Enfermeiros,
2018). Também a escassa evidéncia de programas de
relaxamento muscular progressivo (RMP), em Portugal,
com estudantes de enfermagem justificam a pertinéncia
do estudo.

O objetivo deste estudo ¢ avaliar a eficicia do programa
“Aprender a Relaxar” na redugio do stresse e ansiedade
em estudantes de enfermagem seguidos na consulta de

ansiedade do Servico de Satde Escolar. Para o efeito
foi concebido e implementado o Programa “Aprender
a Relaxar” que tem por base a aplicagio das técnicas de
respiragao diafragmdtica (RD) e RMP.

Enquadramento

A transi¢do para o ensino superior representa para o
jovem estudante um conjunto de desafios que podem
ser percecionados como oportunidades ou ameagas, no-
meadamente aos niveis pessoal, social e institucional,
na medida em que se confronta com um ambiente de
aprendizagem muito diferente, especialmente quanto a
organiza¢io do ensino e métodos de avaliagio e a relagio
com os professores e colegas (Aratjo etal., 2003). Alguns
desses desafios referem-se: A separagio da familia e do
grupo de amigos; a necessidade de gestao dos recursos
financeiros; a integracido em novos contextos ¢ ambientes;
ao confronto de situagdes que exigem maior autonomia,
responsabilidade e capacidade de tomada de decisao; a
adocio de novos papéis; estabelecimento de novas relagoes;
gestdo de atividades extracurriculares e, 2 necessidade de
autonomia (Amado et al., 2014).

Os multiplos desafios com que o jovem se depara exigem
dele um grau superior de autonomia comparado com a
fase anterior do desenvolvimento humano. Assim, para
que a transigdo e a adaptagdo ao ensino superior sejam
bem-sucedidas, ¢ necessdrio que o estudante tenha e
desenvolva mecanismos de enfrentamento face as novas
exigéncias. As dificuldades percecionadas pelo estudante,
sobretudo no momento inicial do ingresso ao ensino
superior, poderao representar grandes obstdculos na sua
adaptacio e integracio. Estas percegoes ou representagoes
podem ser sobre a entrada em si ou acerca da qualidade e
eficdcia dos seus recursos de adaptagio como inadequa-
dos ou insuficientes, podendo conduzir a uma sensagao
de confusio em vdrias dimensoes da sua vida (Aragjo et
al., 2003).

Ademais, a pandemia por COVID-19 exigiu o cumpri-
mento de medidas de isolamento social para impedir a
disseminagao do virus, suspendendo-se assim as aulas
presenciais e os estudantes ficaram confinados em casa
(Xavier et al., 2020). Desta forma, os estudantes ex-
pressaram preocupacoes relativamente & forma como as
medidas de confinamento podiam afetar as suas perspe-
tivas de formagdo académica e profissional (Oliveira et
al., 2021). Segundo a Ordem dos Psicélogos Portugueses
(2020) ¢ possivel que alguns estudantes, para além da
ansiedade provocada pelo isolamento, se tenham sentido
mais ansiosos devido & interrupgio dos seus processos de
ensino/aprendizagem e pela incerteza face ao futuro e a
conclusao do curso.

O stresse ocorre conforme a avaliagio que o estudante faz
das situagdes e a percegio da adequagio dos seus recursos
de enfrentamento. Sio vérios os fatores de stresse a que
os estudantes de enfermagem estao sujeitos ao longo do
percurso académico, especialmente no que reporta aos
ensinos clinicos. Por conseguinte, lidar construtivamen-
te com as situacoes de stresse, potencia o crescimento
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pessoal e incrementa o desenvolvimento de capacidades
de enfrentamento.

A ansiedade ¢ um sinal de alerta para perigos iminentes,
permite  pessoa ficar atenta e adotar medidas para lidar
com tais ameagas ou se adaptar a novas circunstancias
(Frotaetal., 2022; Sequeira & Sampaio, 2020). Faz parte
da vida natural do individuo, ¢ um mecanismo adaptativo
e transitdrio como resposta a situagdes de stresse e que
cursa com o aumento da atividade do sistema nervoso
simpdtico (SNS; Saraiva & Cerejeira, 2014). A ansiedade
deixa de ser adaptativa quando se torna excessiva e se
prolonga para além de periodos apropriados, resulta em
sofrimento ou prejuizo funcional importantes (Costa et
al., 2018; Frota etal., 2022). A experiéncia da ansiedade,
pode ser categorizada em quatro niveis: leve, moderada,
grave e panico (Frota et al., 2022; Saraiva & Cerejeira,
2014). O termo pode ser utilizado no contexto de uma
manifestagio adequada a um estado afetivo; pode ser um
sintoma presente em inGimeras patologias (médicas ou
psiquidtricas), pode referir-se ao consumo de substincias
ou a um grupo doengas mentais (Frota etal., 2022; Saraiva
& Cerejeira, 2014).

Em Portugal os dados da prevaléncia resultantes do tlti-
mo Estudo Epidemiolégico Nacional de Satde Mental,
mostra que as perturbacoes da ansiedade se destacam
com 16,5% do total dos 22,9% das doengas psiquidtricas
(Diregao-Geral de Satude, 2014).

Os estudantes de enfermagem sio um grupo de risco
quanto a experiéncia de stresse ¢ ansiedade, especialmente
devido ao contexto de prética clinica. O ensino clinico
¢ um preditor de ansiedade nesta populagio (Aradjo et
al., 2011) que por sua vez interfere na atengio, bloqueia
a compreensdo e o raciocinio, diminuindo assim as ha-
bilidades intelectuais e o desempenho em geral (Marchi
etal., 2013).

As técnicas de relaxamento de respiragio profunda di-
minuem a pressdo sanguinea, frequéncia cardiaca, ten-
sao muscular, melhoram a forma fisica, aumentam a
concentracio e o processo de resolugio de problemas,
melhorando a capacidade de lidar com stressores (Potter
etal., 2017, como citado por Ariga, 2019).

A RD ¢ uma técnica de respiragio eficaz na redugao das
percegdes e sintomas de ansiedade, consiste na contragao
do musculo do diafragma, mobiliza o ar para a zona infe-
rior dos pulmées, aumenta o comprimento do diafragma,
a eficiéncia da respiragio, a expiragao ¢ mais ficil e mais
eficaz (Chen etal., 2016). A respiragio profunda aumenta
aativagdo do Sistema Nervoso Parassimpdtico, aumentan-
do a plasticidade neuronal e alterando o processamento
da informagao, tornando-se possivel o tratamento para
transtornos psicologicos e stresse, reduzindo ansiedade,
insénia e outros sintomas (Chen et al., 2016).

O RMP ¢ uma das técnicas de relaxamento amplamente
utilizadas para o alivio do stresse e ansiedade (Vickers &
Zollman, 1999), com efeitos benéficos nos problemas de
ansiedade e depressao, bem como na potencializagao de
sentimentos de autocontrolo e da capacidade de enfren-
tamento de situacoes stressantes (Melo-Dias et al., 2019).
A redugio da ansiedade, apds a realizagio da técnica de
relaxamento, deve-se ao equilibrio entre os nicleos hi-

potalimicos anterior e posterior que, através da redugao
da atividade do SN, evita os efeitos colaterais do stresse
e da ansiedade e aumenta o relaxamento no corpo e na
mente, resultando num estado de alivio profundo de
tensdo e ansiedade (Harorani et al., 2020).

Metodologia

Estudo pré-experimental, com desenho antes-apés inter-
vengao com grupo unico e de cariz longitudinal prospetivo
(trés momentos de avaliacdo: inicial, final e follow-up).
A populagao em estudo refere-se a estudantes do ensino
superior de enfermagem com manifestagoes de stresse e
ansiedade. O estudo foi realizado numa amostra nio-
-probabilistica, de sete estudantes com manifestagoes de
stresse e ansiedade, de todos os anos da licenciatura em
enfermagem de uma Escola Superior de Enfermagem,
seguidos na consulta de ansiedade do Servigo de Satide
Escolar (SSE) da respetiva institui¢io.

Os estudantes que cumpriam os critérios foram infor-
mados sobre o Programa através do SSE e os que se vo-
luntariaram foram encaminhados para a investigadora.
Foram definidos os critérios de exclusdo: idade superior a
23 anos; uso de medicagao ansiolitica e/ou antidepressiva.
O instrumento de recolha de dados incluiu: o questio-
ndrio sociodemogrifico, a Escala de Percecao de Stresse
(EPS; Pais-Ribeiro e Marques, 2009) ¢ o Questiondrio de
Autoavaliagio de Ansiedade de Zung (QAA; Zung, 1975)
inicio, final e follow-up do programa) e o questiondrio de
avaliacio do programa; final).

A implementagio do programa e a recolha de dados foi
realizada no periodo compreendido entre 15 de margo
e 21 de maio de 2021. Foram realizados trés momentos
de avaliag¢io, com recurso a plataforma Google Forms:
avaliagdo inicial - no inicio da primeira sessdo; avaliagao
final - no final da dltima sessdo; fo/low-up — quatro semanas
ap6s o términus do Programa.

A EPS (Cohen etal., 1983) é uma medida global de stres-
se, que avalia o grau em que o individuo aprecia as suas
situagoes de vida como stressantes. A EPS foi traduzida e
validada para a populagio portuguesa por Pais-Ribeiro e
Marques (2009), com 13 itens (positivos e negativos). E
unidimensional, do tipo /ikert, de cinco opgoes, acerca da
frequéncia com que determinados sentimentos ou pen-
samentos ocorreram (Cohen et al., 1983, como referido
por Pais-Ribeiro & Marques, 2009). Neste estudo, o
coeficiente alfa de Cronbach foi de 0,932, o que indica
boa consisténcia interna (Pais-Ribeiro, 2010).

O QAA (Zung, 1975) é um instrumento de autoavalia-
¢a0 da ansiedade, com quatro componentes: cognitivo,
motor, vegetativo e sistema nervoso central (SNC). Tem
20 itens baseados nos sinais e sintomas mais caracte-
risticos das manifestagoes de ansiedade, tipo /ikert, de
quatro opgoes, (Ponciano et al., 1982). Validado para
a populagdo portuguesa por Ponciano et al. (1982) tem
boa validade, fidedignidade e discriminagio. A pontuagao
da escala varia entre 20 ¢ 80, sendo que quanto maior a
pontuagio total da escala, maior ¢ o nivel de ansiedade
da pessoa. Ponciano et al. (1982), sugerem que valores
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acima de 37 indicam uma forte suspeita para a existéncia
de ansiedade, enquanto valores acima de 40 indicam a
certeza de determinada pessoa pertencer a uma populagio
doente. Neste estudo, o alfa de Cronbach foi de 0,936,
revelando boa consisténcia interna.

Nos procedimentos éticos destacamos: autorizagio dos
respetivos autores dos instrumentos; parecer positivo
da Comissio de Etica (referéncia AD_P709_09/2020);
autorizag¢io do Presidente da institui¢io; consentimento
informado e esclarecido dos participantes e garantia de
anonimato e confidencialidade dos dados.

No tratamento estatistico e andlise dos dados utilizou-se
o software IBM SPSS Statistics, versio 28.0.1.0. Foram
calculadas as frequéncias absolutas e percentuais e uti-
lizaram-se medidas de tendéncia central e de dispersio.
Considerando o tamanho da amostra utilizaram-se tes-
tes nao paramétricos (Teste de Friedman e Método de
Comparagio entre Pares com corregio de Bonferroni) e
o nivel de significAncia estatistico de 0,05.

Hipoteses

H1: A participagio no Programa “Aprender a Relaxar”
diminui os niveis de stresse dos estudantes de enfermagem
seguidos na consulta de ansiedade do SSE.

H2: A participagio no Programa “Aprender a Relaxar”
diminui os niveis de ansiedade dos estudantes de enfer-
magem seguidos na consulta de ansiedade do SSE.

Programa “Aprender a Relaxar”

O Programa “Aprender a Relaxar” foi concebido baseado
nas técnicas de RD e RMP com oito sessoes individuais,
de cerca de 60 minutos, com duracio de cinco semanas.
As primeiras seis sessoes bissemanais e as duas restantes
semanais. Devido ao contexto de pandemia por CO-
VID-19, as sessoes foram realizadas por videochamada
através do Zoom Video Communications.

A metodologia do Programa assenta no método expositivo
e, sobretudo na componente prdtica e interativa (treino
e assimilagio de técnicas de relaxamento e participagao
ativa) e na componente designada de trabalho para casa
(TPC) (identificacio de situagio geradora de ansiedade,
dos sinais e sintomas e do nivel de ansiedade experiencia-
do e das estratégias utilizadas para fazer face & mesma).
Estruturalmente, o Programa divide-se: contacto preparaté-
rio (consentimento informado e calendarizagio das sessoes);

primeira sessdo (apresentacao do Programa; avaliagio inicial
com aplica¢io dos instrumentos de recolha de dados e
sessdo de informagao e educagdo para a satide); segunda
a oitava sessdo (andlise e discussio do TPC; aplicagao das
técnicas de RD e de RMP; treino de RD e RMP); final
da oitava sessdo (avaliagio final com aplicagao dos instru-
mentos de recolha de dados e o questiondrio de avaliacao
do programa). No inicio de cada sessio realiza-se uma
reflexdo acerca das situagdes descritas como geradoras de
ansiedade e eficdcia das estratégias utilizadas.

A componente designada de TPC consiste na identificagao
de uma situagdo geradora de ansiedade, na identificagao
de sinais e sintomas no contexto da situacio descrita,
nomeadamente o nivel de ansiedade experienciado e as
estratégias utilizadas para fazer face 3 mesma.

Resultados

A amostra é composta por um total de sete participantes
do sexo feminino; com média de idades de 20,43 anos;
todas as participantes sdo estudantes (profissio); sendo
duas do primeiro ano (28,57%), uma do segundo ano
(14,29%), trés do terceiro ano (42,86%) e uma do quarto
ano (14,29%); quatro residem no mesmo distrito da
instituicao de ensino (57,14%); cinco estao deslocadas da
residéncia habitual no periodo letivo (71,43%). Destas,
trés (60%) moram com amigas, uma (20%) com familia-
res e uma (20%) sozinha; trés (42,86%) responderam ja
ter tomado medicagio para reduzir a ansiedade e quatro
(57,14%) responderam que nio.

Os resultados sobre a percegdo do stresse (Tabela 1) in-
dicam valores do posto médio: 2,86 na avaliacio inicial;
1,64 na avaliagao final ¢; 1,50 no follow-up.

A aplicagio do teste de Friedman evidenciou diferencas
estatisticamente significativas entre os scores obtidos nos
diferentes momentos de avaliagio (p = 0,018).

A comparagio entre pares com o valor de significAncia
ajustado com a correcio de Bonferroni, revelou que, apesar
da diminuigio dos niveis de stresse entre a avaliacao inicial
e a avaliagdo final, a diferenca nio foi estatisticamente
significativa (p = 0,069).

Relativamente as diferencas entre a avaliagio inicial e o
Jollow-up, verificou-se uma diminuigao estatisticamente
significativa nos niveis de stresse (p = 0,033) ¢ entre a
avaliagdo final e o follow-up, os niveis de stresse manti-
veram-se (p = 1,000).
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Tabela 1

Estatisticas resumo e resultados da aplicagdo do teste de Friedman para amostras dependentes: EPS score total (n = 7), nos

trés momentos de avaliacio

PR P Comparagao
Dimensées Avaliagao Inicial Avaliagao Final Follow-up Valor p entre Pares
(a) (b) ()
(teste post-hoc)
Posto Médio Posto Médio Posto Médio
EPS score total 2,86 1,64 1,50 a-b (p = 0,069)
Meédia: 25,29 Meédia: 15,14 Meédia: 14,71 0.018 Z’z g ) éggg))
DP=10,95 DP = 4,30 DP =5,85 o
Min.:9; Méx.:41 Min.:7; Mix.:19 Min.: 7; Mix.:23

Nota. Min.= Minimo; Max. = Maximo; 7 = Amostra; DP = Desvio—padréo.

Relativamente 4 ansiedade (Tabela 2) os resultados in-
dicam valores do posto médio: 3,00 na avaliacdo inicial;
1,64 na avaliagio final e 1,36 no follow-up.

A aplicacio do teste de Friedman ao score total e dimen-
soes do QAA, nos trés momentos, mostra diferencas
estatisticamente significativas nas dimensoées motora (p
=0,021), vegetativa (p = 0,004) e SNC (p = 0,026) ¢ no
QAA score total (p = 0,004).

A aplica¢io do método de comparagio entre pares com o
valor de significAncia ajustado com a correc¢io de Bonfer-
roni, revelou diferencas estatisticamente significativas nas
dimens6es motora, na avaliagao inicial e a avaliacao final

Tabela 2

Estatisticas resumo e resultados da aplicacio do teste de

(p=0,033), e vegetativa, na avalia¢io inicial e a avaliacio
final (» = 0,033) e na avaliagio inicial e o follow-up (p =
0,006). Nao se verificaram diferencas com valor estatistico
nos momentos de avaliacio da dimensio do SNC. No
score global do QAA observaram-se diferencas estatisti-
camente significativas entre avaliacdo inicial e avaliagao
final (» = 0,033).

Em relagao as diferencas encontradas entre a avaliagio
inicial e o follow-up, verificou-se uma diminuicio estatisti-
camente significativa nos niveis de ansiedade (p = 0,000).
Os valores entre a avaliagao final e o follow-up foram
bastante semelhantes (p = 1,000).

Friedman para amostras dependentes: QAA score total (n = 7), nos trés momentos de avaliacio

Dimensées Avaliagao Inicial (a)  Avaliagao Final (b) Follow-up (c) valor p Comparagao entre Pares
Posto Médio Posto Médio Posto Médio a-b b-c a-c
Cognitiva 2,57 1,71 1,71 0,113
Motora 2,79 1,43 1,79 0,021 0,033 1,000 0,184
Vegetativa 3,00 1,64 1,36 0,004 0,033 1,000 0,006
SNC 2,64 1,93 1,43 0,026 0,544 1,000 0,069
QAA score total 3,00 1,64 1,36 0,004* 0,033* 1,000 0,006*
Média: 42,86 Média:32,29 Média: 31,86
DP=13,78 DP=7,57 DP =691
Min.: 27 Min.: 24 Min.: 24
Mix.: 63 Mix.: 47 Mix.: 46

Nota. Min. = Minimo; Max. = Maximo; DP = Desvio-padrio. A dimensdo cognitiva nio consta na comparagio entre pares porque nao foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas com o teste de Friedman.

Na avaliac¢do do programa “Aprender a Relaxar” verifi-
cou-se que 85,71% considerou excelente e 14,29% muito
boa a “aquisi¢ao de novos conhecimentos” e a “avaliacio
global do Programa”, os ganhos obtidos revelam que,
71,43% considerou que melhorou bastante e 28,57%
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que melhorou na “identificacio de sinais e sintomas de

stresse e ansiedade” e na “capacidade de autocontrolo de

stresse e ansiedade”, que 85,71% considera que melhorou
q q

bastante ¢ 14,29% que melhorou os “niveis de stresse e
q

ansiedade apds realizagao das técnicas de RD de RMP”.
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Discussao

Os resultados obtidos relativamente na avaliacio do stresse
evidenciaram a existéncia de diminuicao estatisticamente
significativa entre a avaliagio inicial e o follow-up, indican-
do que a participagio no Programa “Aprender a Relaxar”
é eficaz na reducio dos niveis de stresse, nomeadamente
quatro semanas apds a sua implementagio.

Estes resultados corroboram os encontrados no estudo
que utilizou um programa semelhante (Gangadharan &
Madani, 2018).

No que diz respeito a avaliagio da ansiedade, a compa-
ragio entre os trés momentos de avaliagio para amostras
dependentes, evidencia que houve uma diminuigao es-
tatisticamente significativa entre a avaliagdo inicial e a
avaliagio final e, ainda entre a avaliacio inicial e o follow-
-up, revelando que o Programa “Aprender a Relaxar” ¢
eficaz na diminuicio da ansiedade em pelo menos quatro
semanas, reforcando a importancia da aprendizagem e
aquisi¢ao de técnicas de relaxamento na manutencio ou
até mesmo redugio dos niveis de ansiedade apds a sua
implementagio. Estes resultados corroboram os encon-
trados no estudo quasi-experimental de Mojarrab et al.
(2020) com estudantes de enfermagem.

Apesar de se terem identificado vérias situagoes indutoras
de stresse no decorrer do Programa “Aprender a Relaxar”,
tal ndo se verificou com a ansiedade. Isto é sugestivo de
que a apreciacio das participantes, relativamente s situ-
acoes indutoras de stresse, se alterou. Contrariamente ao
que acontecia antes da implementagio do Programa, as
participantes sentiam-se capazes de enfrentar as situagoes
que até entdo eram percecionadas como ameagadoras.
Por um lado, pela execugio e pratica das técnicas de RD
e RMP, que contribuiram para a diminui¢ao da resposta
emocional da ansiedade face s situacoes indutoras de
stresse e, por outro, pela aquisicio de mecanismos de
enfrentamento construtivos, que por sua vez capacitam
a pessoa para fazer face aos problemas e promovem a
sua resiliéncia.

Os resultados apresentados, antes e depois do programa
“Aprender a Relaxar” na redu¢ao dos niveis de ansiedade,
permitem considerar que o objetivo foi alcangado.
Relativamente as dimensoes da ansiedade, os resultados
mostram melhorias significativas na dimensio motora
(avaliagdo inicial e avaliagdo final), e na dimensio vegeta-
tiva (avaliagdo inicial e avaliagdo final e entre a avaliagio
inicial e o follow-up). Na dimensiao SNC, encontraram-se
diferencas estatisticamente significativas com o teste de
Friedman, mas nio na comparagio entre os momentos
de avaliacio e na dimensdo cognitiva nio se evidenciaram
diferencas com significado estatistico.

Relativamente a avaliagao final do Programa, a maioria
das participantes considerou que melhorou bastante: os
niveis de stresse e ansiedade ap6s a realizacio das técnicas
de relaxamento; na identificacao de sinais e sintomas de
stresse e ansiedade; e na capacidade de autocontrolo de
stresse e ansiedade. Estes resultados sdo consistentes com
os obtidos na EPS e no QAA.

Os estudantes de enfermagem sio uma populagao de
risco no que reporta a manifestagio de stresse e ansieda-

de, com virios estudos a confirmarem isso quer a nivel
nacional (Firmino et al., 2018; Martins et al., 2017)
quer internacional (Labrague et al., 2018). Desta forma,
torna-se evidente a necessidade de intervengio junto
desta populagio, nomeadamente através de programas
de promocio de sadde mental.

O programa “Aprender a Relaxar”, demonstrou ser um
recurso terapéutico eficaz na gestao do stresse e auto-
controlo da ansiedade e da sintomatologia associada.
Primeiramente, porque ensina acerca desta problemdtica
e promove o reconhecimento de fatores desencadeantes,
potencia a consciencializagdo de sinais e sintomas de
ansiedade e, sobretudo treina e assimilagio das técnicas
de relaxamento RD ¢ RMP.

Assim, o programa “Aprender a Relaxar”, dado o seu efeito
positivo na redugio do stresse e ansiedade, constitui uma
ferramenta util e eficaz em estudantes do ensino superior
em enfermagem ainda que vérios fatores percecionados
como stressantes tenham emergido. Além disso, a aqui-
sicdo de novas estratégias de autocontrolo como a RD
e 0 RMD, capacitam os estudantes para a autogestao de
stresse em pelo menos quatro semanas apds o términus
do Programa.

Conclusao

Os resultados deste estudo revelam que o programa
“Aprender a Relaxar” tem eficdcia na redugao dos niveis
de stresse e ansiedade, tal como na capacitagio dos par-
ticipantes para a utiliza¢io de técnicas de relaxamento na
gestao da ansiedade e eventos stressores, contribuindo para
a promogio da saide mental dos participantes.
Salienta-se o facto de se ter concebido programa “Aprender
a Relaxar”, baseado nas técnicas de RD e RMP, que evi-
denciou efeito positivo na redugio dos niveis de stresse e
ansiedade em estudantes de enfermagem. Este contribuiu
para a evidéncia cientifica de programas baseados técnicas
de RD e RMP, dirigido a estudantes de enfermagem, sem
necessidade de criagdo de novos programas ou recurso a
programas sem eficdcia evidenciada.

Ademais, trata-se de uma intervencio de baixo custo e de
facil acessibilidade que tem como principal vantagem o
facto de poder ser realizado totalmente a distancia que,
por sua vez, garante maior flexibilidade de hordrios e de
remarcacio de sessoes.

As dificuldades na implementagao do Programa, relacio-
nam-se com a necessidade de utilizacio de recursos digital
(pandemia COVID-19) e as limitagoes prendem-se com
aamostra (conveniéncia, tamanho reduzido e apenas do
género feminino).

Sugere-se a replicacdo do programa “Aprender a Relaxar”
com amostra de maior dimensio, mais ampla, eventual-
mente aleatdria e com grupo de controlo.

Contribuicio de autores
Conceptualizagio: Lopes, R., Costa, ].,
Tratamento de dados: Lopes, R., Costa, J.
Anilise formal: Costa, J.

Investigagao: Costa, J.

» Revista de Enfermagem Referéncia 2024, Série VI, n.° 3: €31572 6
( DOI: 10.12707/RVI23.75.31572



Costa, J. & Lopes, R.

Metodologia: Lopes, R., Costa, J.

Recursos: Lopes, R., Costa, J.

Software: Costa, J.

Supervisao: Lopes, R.

Redagio rascunho original: Lopes, R., Costa, ].
Redagio andlise e edi¢o: Lopes, R.

Referéncias bibliograficas

Amado, R. M., Melo, R. C., & Pedroso, R. M. (2014). O contexto
e o perfil dos estudantes. In R. Pedroso & I. Brito (Eds.), Sazde
dos estudantes do ensino superior de enfermagem: Estudo de contexto
na Escola Superior de Enfermagem de Coimbra (pp. 103-111).
Unidade de Investigacio em Ciéncias da Satde: Enfermagem;
Escola Superior de Enfermagem de Coimbra. https://rr.esenfc.
pt/rr/index.php?module=rr&target=publicationDetails&pesqui-
sa=&id_artigo=2485&id_revista=19&id_edicao=76

Aratjo, B. R., Almeida, L., & Padl, M. C. (2003). Transicio e adap-
tagdo académica dos estudantes a escola de enfermagem. Revista
Portuguesa de Psicossomdtica, 5(1), 56-64. https://www.redalyc.
org/pdf/287/28750107.pdf

Aratjo, B., Vieira, M., Fernandes, A., & S4, L. (2011). Determinantes
psicossociais no percurso académico: Estudo com estudantes de
enfermagem. In Libro de actas do XI congreso internacional gale-
go-portugués de psicopedagoxia (pp. 4003—4014). hteps://sigarra.
up.pt/fdup/pt/pub_geral.pub_view?pi_pub_base_id=15415

Ariga, R. A. (2019). Decrease anxiety among students who will do
the objective structured clinical examination with deep breathing
relaxation technique. Neuroscience, Neurology and Psychiatry,
7(16), 2619-2622. https://doi.org.10.3889/0amjms.2019.409

Chen, Y., Huang, X., Chien, C., & Cheng, J. (2016). The effective-
ness of diaphragmatic breathing relaxation training for reducing
anxiety. Perspectives in Psychiatric Care, 53(4), 329-336. https://
doi.org.10.1111/ppc.12184

Costa, A. R., Mendes, C., Vieira, D., Nobre, S., Teixeira, S., Lopes,
J., & Costa, S. (2018). Avaliacio da ansiedade-estado em estu-
dantes universitdrios de psicologia. Revista Eletrénica de Educagio
e Psicologia, 9, 49-61.

Direcao-Geral de Satde. (2014). Programa nacional para a savide mental.

Firmino, C., Valentim, O., Sousa, L., Antunes, A.V., Marques, E.,, &
Simées, C. (2018). Stresse, ansiedade e depressio em estudantes
de enfermagem portugueses. In C. Sequeira, J. C. Carvalho, L. S4,
P. Seabra, M. Silva & O. Aratjo (Eds.), IX congresso internacional
ASPESM: Saside mental para todos (pp.109-118).

Frota, I. J., F¢, A. A, Paula, E T, Moura, V. E., & Campos, E. M.
(2022). Transtornos de ansiedade: Histdrico, aspectos clinicos
e classificagdes atuais. Journal of Health & Biological Sciences,
10(1), 1-8. hetps://doi.org/10.12662/2317-3076jhbs.v10i1.3971.
p1-8.2022

Gangadharan, P, & Madani, A. H. (2018). Effectiveness of progressive
muscle relaxation techniques on depression, anxiety and stress
among undergraduate nursing students. lnternational Journal of
Health Sciences and Research, 8(2), 155-163. https://www.ijhsr.
org/IJHSR_Vol.8_Issue.2_Feb2018/20.pdf

Harorani, M., Davodabady, E, Masmouei, B., & Barati, N. (2020).
The effect of progressive muscle relaxation on anxiety and sleep
quality in burn patients: A randomized clinical trial. Burns, 46(5),
1107-1113. hteps://doi.org/10.1016/j.burns.2019.11.021

Labrague, L. J., McEnroe-Petitte, D. M., Papathanasiou, I. V., Edet,

O. B., Tsaras, K., Leocadio, M. C., Colete, P, Kleisiaris, C. E,
Fradelos, E. C., Rosales, R. A., Santos-Lucas, K. V., & Velacaria,
P 1. (2018). Stress and coping strategies among nursing students:
An international study. Journal of Mental Health, 27(5), 402-408.
hetps://doi.org.10.1080/09638237.2017.1417552

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping.
Springer Publishing Company.

Marchi, K. C., Bérbaro, A. M., Miasso, A. 1., & Tirapelli, C. R.
(2013). Ansiedade e consumo de ansioliticos entre estudantes de
enfermagem de uma universidade pablica. Revista Eletronica de
Enfermagem, 15(3), 731-739. https://revistas.ufg.br/fen/article/
view/18924/15499

Martins, C., Campos, S., Duarte, J., Martins, R., Moreira, T., &
Chaves, C. (2017). Situagoes indutoras de stress e burnout em
estudantes de enfermagem nos ensinos clinicos. Revista Portuguesa
de Enfermagem de Smide Mental, 5(spe5), 25-32. http://dx.doi.
org/10.19131/rpesm.0163

McCarthy, B., Trace, A., O’'Donovan, M., Brady-Nevin, C., Murphy,
M., O’Shea, M., & O’Regan, P. (2018). Nursing and midwifery
students’ stress and coping during their undergraduate education
programmes: An integrative review. Nurse Education Today, 61,
197-209. https://doi.org.10.1016/j.nedt.2017.11.029

Melo-Dias, C., Lopes, R. C., Cardoso, D. E, Bobrowicz-Campos,
E., & Apéstolo, J. L. (2019). Schizophrenia and progressive
muscle relaxation: A systematic review of effectiveness. Heliyon,
5(4), €01484. hteps://doi.org/10.1016/j.heliyon.2019. ¢01484

Mojarrab, S., Bazrafkan, L., & Jaberi, A. (2020). The effect of a stress
and anxiety coping program on objective structured clinical ex-
amination performance among nursing students in shiraz, Iran.
BMC Medical Education, 20(1), 301. https://doi.org.10.1186/
$12909-020-02228-9

Oliveira, C. R,, Silva, B. M., Miclke, E. B., Benites, P. Z., Moreira, R.
M., Poletto, S., & Cunha, W. N. (2021). Sazide mental na escola
em tempos de pandemia: Guia pritico para professoras e professores.
hetps://www.neca.org.br/arquivos/11417

Regulamento n.° 515/2018 da Ordem dos Enfermeiros. (2018).
Didrio da Repiiblica: II série, n°151. https://diariodarepublica.
pt/dr/detalhe/regulamento/515-2018-115932570

Ordem dos Psicélogos Portugueses. (2020). Recomendagées para inter-
vengdo psicoldgica no ensino superior. https://www.ordemdospsico-
logos.pt/ficheiros/documentos/intervencao_ensino_superior.pdf

Pais-Ribeiro, J. L. (2010). Investigacio e avaliagio em psicologia e
satide. LDA.

Pais-Ribeiro, J., & Marques, T. (2009). A avaliagao do stresse: A
propésito de um estudo de adaptagao da escala de percepcao de
stresse. Psicologia, Satide & Doengas, 10(2), 237-248. http://hdl.
handle.net/10400.12/1091

Ponciano, E., Serra, A. V., & Relvas, J. (1982). Aferi¢ao da escala de
auto-avaliagao de ansiedade, de zung, numa amostra de populagio
portuguesa-I: Resultados da aplicagao numa amostra de populagao
normal. Psiquiatria Clinica, 3(4), 191-202.

Saraiva, C.B., & Cerejeira, J. (2014). Psiquiatria fundamental. Lidel.

Schumacher, K. L., & Meleis, A. 1. (1994). Transitions: A central
concept in nursing. Journal of Nursing Scholarship, 26(2), 119-127.
hetps://doi.org.10.1111/j.1547-5069.1994.tb00929.x

Sequeira, C., & Sampaio, E. (2020). Enfermagem em satide mental:
Diagnésticos e intervengoes. Lidel.

Sequeira, C., Carvalho, ]J. C., Borges, E., & Sousa, C. (2013). Vul-
nerabilidade mental em estudantes de enfermagem no ensino
superior: Estudo exploratdrio. Journal of Nursing and Health, 3(2),

» Revista de Enfermagem Referéncia 2024, Série VI, n.© 3: €31572 7
(© DOI: 10.12707/RV123.75.31572


https://doi.org/10.3889%2Foamjms.2019.409
https://doi.org/10.12662/2317-3076jhbs.v10i1.3971.p1-8.2022
https://doi.org/10.12662/2317-3076jhbs.v10i1.3971.p1-8.2022
https://doi.org
http://hdl.handle.net/10400.12/1091
http://hdl.handle.net/10400.12/1091

Costa, J. & Lopes, R.

170-181. heep://hdl.handle.net/10400.26/17856 Xavier, B., Camarneiro, A. P, Loureiro, L., Menino, E., Oliveira, A. C.,
Silva, N. E (2014). Teoria da vinculagio [Dissertagio de mestrado, & Monteiro, A. P. (2020). Impacto da COVID-19 nas dinimicas
Faculdade de Medicina da Universidade do Porto]. Repositério sociofamiliares e académicas dos estudantes de enfermagem em
Institucional da Universidade do Porto. https://core.ac.uk/down- Portugal. Revista de Enfermagem Referéncia, 5(4), €20104. heps://
load/pdf/302939128.pdf doi.org/10.12707/RV20104
» Revista de Enfermagem Referéncia 2024, Série VI, n.° 3: €31572 8

(" DOI: 10.12707/RVI23.75.31572


http://hdl.handle.net/10400.26/17856
https://doi.org/10.12707/RV20104
https://doi.org/10.12707/RV20104

