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RESUMO

Esta pesquisa busca compreender o processo de aprendizagem do relaxamento
corporal atraveés da abordagem psicofisiolégica. A problematica refere-se ao
caracter auto-regulador do organismo em funcdo dos comportamentos habituais
nas pessoas com ou sem atividade corporal. A influéncia do comportamento
habitual verifica-se através da aprendizagem do relaxamento corporal pelo método
experimental interventivo. Os resultados referem-se a 10 pessoas voluntarias,
onde cinco destas caracterizam-se pela atividade corporal frequente e as outras
cinco sem atividade corporal frequente. O método usado é o experimento na
situacdo de aprendizagem do relaxamento corporal através do biofeedback
computadorizado. Os dados de caracter psico-fisiologico do sistema cardiovascular
e das medidas motoras do movimento respiratdério apontam a diferenca na
gualidade da aprendizagem do relaxamento corporal ocorride na primeira sesséo
em relacdo ao tempo de relaxamento alcancado pelos grupos, no entanto ndo
observa-se a diferenga na quantidade de sessbes necessarias para a permanéncia
de 10 minutos de relaxamento continuos. Especificamente a qualidade do
comportamento do organismo, nesta aprendizagem, consiste nc direcionamento do
estado de ativagdo que aumenta seu grau para o grupo com atividade corporal
frequente e diminui seu grau para o grupc sem atividade corporal frequente, apos o
treinamento com o biofeedback, e no movimento respiratério, onde o refaxamento
com © biofeedback nado foi capaz de atuar no comportamenio respiratorio

esterotipado.



1 INTRODUCAQ

As atividades rotineiras sao realizadas pelos movimentos especificos do corpe
que levam a formacdo de uma sequéncia organizada. Estes movimentos
organizados, fundamentais na realizacdo da tarefa, s&o chamados de habitos

motores, como por exemplo, a acdo de escrever, cozinhar, usar talheres e

pronunciar palavras.

A importancia dos movimentos organizados, ftransformados em habitos
motores, & observado no esporte. Um dos objetivos do treino esportivo € a
formagdo de habitos motores, pois estes permitem a realizagdo rapida do

movimento técnico durante um jogo, ou competicao.

Mas a automacgao e o aprimoramento dos movimentos podem gerar os estados
de tensdo permanentes que quando repetitivos e frequentes em outras atividades

distintas, os movimentos adquirem uma caracteristica estereotipada.

A presenga de movimentos estereotipados dificultam a realizacdo de outros

movimentos pois interferem na organizagdo do novo movimento, limitando a

experiéncia corporal da pessoa.

Como o abandono da tensdo ndo ocorre facilmente, as pessoas procuram na
pratica do relaxamento corporal modificar estes estados de tenséo. Porem
observa-se que nem sempre o relaxamento corporal ocorre, pois esta pratica
consiste na realizacdo de movimentos contrarios aos movimentos estereotipados

formados na vida diaria.

No treinamento esportivo o objetivo do relaxamento deveria ter um carater
direcionado para um melhor desempenho nos movimentos corporais especificos,
através da consciéntizacdo dos estados de tensdo que a prética do relaxamento

pode permitir.

Assim, surge a questdo da intencionalidade do movimento em relagédo a

qualidade do relaxamento desempenhado pelas pessoas.
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O comportamento intencional & presente nos animais superiores, e sua
caracteristica principal € a possibilidade de modificar o comportamento em

situagbes habituais, alterando assim a situago final (Tomasewiski, 1975 )".

A intencionalidade no “se-movimentar “ estd presente de forma objetiva no
comportamento da pessca em diregio a meta estabelecida, cu seja, a atividade
regulacional que permite realizar 0 movimento assume caracteristicas diferentes
conforme o objetivo final, possibilitando a superacdo das dificuldades. Por
exemplo, a superagdo dos elementos estressantes do treinamento esportivo, pelo

atleta.

Esta regulagdo do movimento ndo ocorre apenas em relagdo ao fator

psicologico, ocorre também a nivel fisiologico do organismo.

O comportamento dirigido @ meta € orientado pele significado da situagéo e
dos objetivos da pessoa. O significado do movimento pode entdo assumir
caracteristicas sociais € permitir que a pessoa supere tabus, preconceitos e mesmo

normas (como o uso de dopping} para atingir o seu objetivo final.

Portanto, o preparador fisico ndo deve observar apenas o corpo em
movimento, como também o homem em movimento, ou seja, o ser humano tem de
transcender a sua limitagdo de possibilidade de realizagdo de tarefas ou de
objetivos; transcender sua aprendizagem de formas ou de intengbes; e possibilitar
a expressdo do movimento criativo para entdo alcancar o seu objetivo final

(TAMBOER, 1979).

Assim, os estudos da corporiedade assume um importante papel nos trabalhos
do preparador fisico, pois s8o as medidas psicologicas junto com as medidas
fisiologicas e resultados de testes de desempenho de tarefas de atividade fisica
que permitiram o preparador fisico melhorar a condicdo do atleta para a

aprendizagem correta do movimento.
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Assim, a fungdo do relaxamento corporal aparece como significativa no
treinamento esportivo recentemente. O relaxamento no treinamento surge de uma
convicgdo vinda de uma pratica, onde a atuagdo do esportista depende do
relaxamento antes da competicdo, a fim de diminuir a medida energética de
ansiedade do atleta e as tensdes musculares localizadas decorrentes da situacédo

estressante que representa a competicdo para o atleta.

Porém os estados de tenséo sdo caracteristicas tanto dos esportistas quanto
das pessoas sem esta atividade, assim observa-se a pratica do relaxamento em

atividades corporais alternativas (psicoterapia, por exempio).

Atualmente os estados de tensao transformam-se em fonte de estresse na vida
das pessoas. No entanto, a atividade fisica pode previnir o estresse, como é
relatado em entrevistas com executivos e empresarios de Campinas (Marting,

1995)° .

O estresse atualmente tem adotado um caréater social, por exemple, em
Campinas, entre 100 pessoas entrevistadas em um shopping, 70 % apresentaram

sinais de estresse (MARTINS, 1995).

Também na questido empresarial o estresse vem se tornando um elemento
problematico no desempenho das pessoas. A pesquisa realizada numa

multinacional no Brasil, observou-se que dos 336 funcionarios entrevistados:
- 81 % consideram-se tensos ou muito tensos.
- 32 % s&o estressados devido a vida profissional.
- 26 % s&o hipertensos.
- 11 % cansam-se faciimente.
- 10 % tém dores de cabega freqlente.

- 9 % sofrem da coluna (EXAME, 19/02/92, Apud O’'DONNELL, p. 34).



O estresse pode ser observado fambém como resuitado do treinamento
esportivo através do excesso de carga, da ansiedade em relagéo a competicdo e as

exigéncias do treinamento.

Como ja foi relatado, os estresse possui como caracteristica 0s estados de
tensdo permanente, que podem ser prevenidos através de uma pratica frequente e
organizada de atividade corporal. Esta pratica traz a pessoa uma grande e variada
quantidade de hébitos motores o que facilita a aprendizagem de novos
movimentos, e reduz a frequéncia em que 0s movimentos estereotipados surgem

na vida cotidiana da pessoa.

Busca-se entdo o conhecimenio de como a atividade corporal interfere na
aprendizagem do relaxamento corporal, caracterizado por um movimento fino e
contrario aos movimentos rotineiros.  Assim, se por um lado a pessoa que pratica
atividade corporal frequente pode ter facilidade na aprendizagem do relaxamento,
em fungdo da quantidade de habitos motores, por outro lado, esta pessoa pode
obter dificuidades nesta aprendizagem, pois 0$ movimentos exigidos no

relaxamento sdo contrarios acs movimentos de tensionar o musculo.

Portanto, a prafica do relaxamento corporal pode permitir um maior
conhecimento e autonomia sobre 0 corpo e 08 movimentos, lembrando que o corpo

deve ser visto

“...como uma unidade e entidade... ndo é produto
de sensacdes; mas estd coordenado as sensagbes que

s6 adquirem seu significado final na unidade
(SCHILDER, 1994,p.245).

Portanto, esta pesquisa esta direcionada para os estudos do preparador fisico,
que busca trabalhar a corporiedade a fim de possibilitar ao atleta n&o s6 um melhor
rendimento ao longo do treinamento, como também manter a sadde € bem estar do

atleta.



2 BASES TEORICAS DA PESQUISA

2.1 Organizacdo Do Movimento

Os estudos do comportamento humano explicam como a vida cotidiana reforga
0 comportamento habitual aprendido, principaimente os habitos referentes ao

comportamento motor.

O reforgo destes hébitos surge como um elemento importante na realizacédo de

atividades desenvolvidas pelo homem:.

A habitualizacéo, tipo elementar de aprendizado, € tambem um mecanismo
geral de plasticidade comportamental. Este mecanismo atua na atividade auto-
reguladora do organismo (AIRES, 1991). Os habitos motores existentes podem
dificultar a organizag&o e consequentementie a formacgidoc de novos habitos,

lembrando da dificuldade de desfazer os habitos mofores ja existentes.

Dentro da abordagem biclogica compreende-se que a aprendizagem de novos
habitos ocorre em qualquer organismo dotado de sistema nervoso, pois o
comportamento aprendido em fun¢gdo da experiéncia prévia, vai sendo mediado
“..por circuifos neurais formados por células invariantes, precisamente
interconectadas” (AIRES, 1991,p. 341), que asseguram o© aprendizado ou

plasticidade comportamental.

Com relacdo aos componentes psicologicos do aprendizado, da grande
quantidade de estimulos gue chegam sem parar nos orgéos dos sentidos, apenas
alguns sdo selecionados, em funcdo dos habitos existentes e das tarefas em
realizagdo, isto permite que 0 oganismo evite a desorganizacao, assegurando a

realizacao das tarefas em curso.



A eliminagdo dos habitos ¢ dificultada pelas ligagdes neurais formadas pelo
habito antigo, portanto deve-se criar novos habitos afim de dificultar o aparecimento
do habito antigo. A formagéo de novos habitos ocorre através da repeticdo do
movimento. Mas esta repeticdo pode automatizar o movimento, e seu

aparecimento tornar-se estereotipado.

As respostas estereotipadas sao compreendidas como uma sequéncia de
movimentos que surgem em situacbes distintas da situagdo que estimulou ¢ seu

aparecimento.

Estas respostas podem ser observadas nos movimentos externos do
organismo, como acdes de passar roupa, escovar os dentes, e todas aquelas que
exigem movimentos de coordenacdo fina, como tambem nos movimentos internos
tais como o movimento respiratdrio, que caracteriza-se por um movimento voltado
para a prorpia pessoa e que se modifica conforme o significado que a situagéo

representa para a pessoa.

Assim, o movimento respiratéric apresenta de forma objetiva a ocrganizagao dos

movimentos inconsciéntes conforme os planos e metas das pessoas.

A formacéo dos habitos motores € decorrente da aprendizagem que a pessoa

obtem ao longo de sua vida nas atividades rotineiras, assim como em situagées

significativas para a pessoa.

A problematica referente as diferengas individuais na aprendizagem & discutida
no livro de Hilgard e Atkinson (1976). Conforme estes autores a aprendizagem
compreende-se: “ .....como mudanga relativamente permanente no comportamento
e que ocorre como resultado de pratica “(HILGARD, 1976,p.270), ou seja, as
situacdes que cada ser humano passou no decorrer de sua vida atuam na formagéo

dos habitos motores, interferindo na aprendizagem de novos habitos.
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Possui-se o habito de generalizar aprendizagem como mudanga de

1

comportamento, porém n&o € qualquer mudanga, é necessario excluir, -
mudangas decorrentes de maturacdo, e mudangas mais ou menos passageiras. ...
Reserva-se o termo aprendizagem aquelas mudancgas provenientes de afgum tipo
de treinamento, que supBem-se repeticdes, exercicios, pratica” (FALCAO, 1988,
p.19 e 20). E necessdrio observar que em algumas situacdes uma ocorréncia pode
ser suficiente para modificar o comportamento da pessoa, ocorrende por exemplo

nas situagbes de luta e fuga.

Assim, “aprender significa perceber, relacionar duas
ou mais percepgles, impressdes dos sentidos ou algo
semelhante: de um fado esta a situagédo, ou seja, a acdo
do propric individuo e, do oufro, a consegiiente
experiéncia agradavel ou desagradavel” (BOGEN,
1976, p.95).

No treinamento desportivo a aprendizagem do movimento técnico & atingida
pela multipla repeticdo do movimento, em situacdes diferenciadas, o que constitui-
se o principio basico para que ocorra a automatizagéo, derivada da formac¢ao do

habito motor.

A presenca de habitos é um elemento importante no desenvolvimento e
resultado do comportamento. Sua automatizacdo permite a realizac&o de outros
comportamentos importantes para a realizagdo das tarefas, mas a formagéo de
movimentos estereotipados devem ser evitados, afim de manter uma organizagéo

do organismo adequada as tarefas a serem desenvolvidas.

Por isso no esporte, a aprendizagem motora € conduzida de forma rigorosa,
desde a fase de aquisigédo, passando pelas fases de refinamento, estabilizacio até

a aplicagao motora.

A aprendizagem motora ocorre em duas situagbes distintas: as condicdes

externas e a situagao interna.



-em geral ( a sociedade ) - meio social determinado resultado da execugdo do
' . ' movimento

aprendizagem na coletividade  ganho de conhecimento resultado da  atividade de
. ‘aprendizagem

estimulos transmissao e armazenamento particularidades da execugao

~ de informagdes

avidades de aprenig = Ahmm: da o-
- motivagio de aprendizagem tarefas motoras
habilidades de condicionamento Atividade  como condi¢gdo Condicionada também:
5 necessaria para tornar ativas as iapei’o rifel motor iniclal
- demais condicoes

-pela atividade de
aprendizagem e,
respectivamente, pela
motivagao de aprendizagem

habilidades de coordenagio/
prontiddes existentes
habilidades  intelectuais e

conhecimentos

qualidades psiquicas especiais

( OLIVEIRA Apostila, 1995 ).

A pratica do treinamento esportivo abrange trés fases referentes a

aprendizagem motora.



A fase de desenvolvimento da coordenagBo grossa, onde a tarefa de
aprendizagem € transmitida pelo treinador, sendo que a capacidade de
compreensdo depende do nivel motor do aluno, impiicando portanto numa

compreensao mental pelo aluno do movimento a ser aprendido.

A fase de desenvolvimento da coordenagdo fina, caracterizada pela
capacidade de realizagdo do movimento conforme o modelo apresentado em
situacOes habituais e favoraveis. Nesta fase o aluno atua de forma consciente na
execucdo do movimento em si, onde a participacdo cinestésica assume uma

grande importancia no processo desta aprendizagem.

E a fase de estabilizagdo da coordenacdo fina e desenvolvimento da
disponibilidade variavel, caracterizada pela capacidade do aluno em executar o
movimento apreendido mesmo em condi¢cdes dificultadas. Nesta fase ocorre a
estabilizacdoc do comportamento de rendimento através da padronizagdo dos
parametros mais importantes do movimento, ocorre portanto a automatizacdo da
execucao do movimento de cada componente de a¢do, sendo gue o controle direto

nao esta sob a consciéncia.

A aprendizagem dos movimentos finos de forma a tornarem-se habituais e
automaticos pode provocar a formagéo de movimentos estereotipados, e desta
forma dificultar a aprendizagem de uma nova técnica, de um novo movimento.
Portanto a aprendizagem de novos movimentos, principalmente os movimentos
especificos do relaxamento, pode auxiliar no aumento da consciéncia corporal pois
aumentar a variabilidade de movimentos no repertorio motor, de forma gue embora

automatizado o movimento, este dificiimente aparecera nas realizacbes de outras

tarefas.

Ndo pode-se negar que a aplicagdo de gestos tecnicos na competigdo exige
uma automatizacdo, visto que, o gesto desportivo é realizado muito rapido nao
permitindo uma completa reflexédo sobre este e que a qualidade do movimento
técnico necessita que outras partes do gesto estejam automatizadas afim de

permitir uma concentracdo por parte do atleta nos gestos mais dificeis.
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A problematica dos comportamentos habituais trazerem resultados negativos,
constitui-se basicamente na n&o consciéncia da repeticdo do comportamento em

situagdes distintas da formadora deste, ou seja, o esteridtipo.

Isto ocorre em fungéo da automatizagdo e também porque o comportamento
habitual atua no sentido de selecionar os estimulos em fung@o da sua experiéncia
anterior, tornando assim ¢ organismo dependente das experiéncias anteriores e
independente dos estimulos atuais (IWANOWICZ, 1994).

Portanto o atleta terd maior capacidade de selecionar as informacgdes ac seu
redor, quando existe a automatizacdo que é a condic&o inicial para que o atleta
possa ter uma disponibilidade mais variada e uma estabilidade frente a influéncias
perturbadoras, conseguindo atingir o maximo de rendimento, no entanto é
importante que outros habitos estejam presentes na vida do atleta, pois as
situacdes ambientais sdo mutantes, e muitas vezes € necessario que o atleta esteja
atento a estas modificagbes. Por exemplo, num jogo, a mudang¢a de adversario
(mais ofensivoc ou menos ofensivo) implica numa reorganizacdo dos movimentos
adequada para a situac@o especifica. Por exemplo, quando o adversdrio possui
uma técnica superior, a energia (0 vigor) com gue sdo realizados os movimentos

s&o muito importantes para garantir a vitoria.

Quando o comportamento motor torna-se automatico e consequentemente
inconsciente, sendo este um dos resultados do treinamento esportivo, o registro
sobre o movimento corporal torna-se mais dificil. Se este movimento torna-se
estereotipado, em funcdo do processo de aprendizagem que o atleta vivénciou, a

adaptaco do atleta as novas situagdes do meio ambiente € dificultada.

Como ilustragdo pode-se citar Shilder (1994):
“.toda mudanca da atitude psiquica provoca uma
mudanca na situacdo dindmica como um todo, a qual é
experimentada como uma mudanca na tensdo muscular,
como tenséo, conffito ou relaxamento”
(SCHILDER, 1994).
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Em outras palavras, quem aprende a tencionar 08 musculos, permanecerd

tenso mesmo nas situagdes totalmente distintas das formadoras desta resposta.

O comportamento de tencionar os musculos e de manter este estado &
observado na situagdo de estresse, onde o registro do movimento corporal é
dificultado pela presenca de estresse na vida da pessoa (SELYE, 1965),

demonstrando uma desorganizagdo do comportamento.

Segundo Keleman (1992) as respostas organismicas que a pessca desenvolve
diante da situagéo de estresse podem tornar-se um estado habitual, que inibem a

motilidade e a pulsagéo, afetando assim os padrées emocionais e de movimento.

O estresse na vida cotidiana, direcionou diversas acdes, como 0 consumo de
remeédios paliativos, o desenvolvimento da atividade fisica como forma preventiva e

o relaxamento corporal como forma de direcionar a atengéo a atividade corporal.

Os métodos para eliminar os efeitos do estressor podem ser divididos em: (a)
diminuicdo do trabatho; (b) compreenséo do processo de estresse e modificagdo da
avaliacdo cognitiva e comportamental, através do aprendizado intencionado de
outras formas de compreender este processo; (c) interagdo social positiva; (d)
participacdo intencional em atividades designadas para controlar ou limitar reagbes
psicologicas, tal como o relaxamento, meditagéo, ou técnica de biofeedback; (e)
atividade fisica frequente (MEIER, 1994).

“ ... O estresse aparece quando a situacdo ¢
percebida como a que impossibilita a realizacdo de algum
estado motivacional (ou potencialmente impossibilita)
aumentando os afetos e 0s processos regulacionais, que
tentam dominar os afetos, em conjunto com a otimizagdo
continua de funcionamento efetivo” (LAZARUS, Apud
IWANOWICZ, 1994, p. 2).
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O estresse num primeiro momento atua como elemento auto-regulador do
organismo, dependendo de como o individuo reage as situactes externas (presséo)

0 estresse (situacéo interna) pode interferir no processo auto-regulador,

Selye também aponta o estresse comao benéfico para a pessoa, referindo-se a
primeira fase, preparando o organismo para uma atuacdo e desta forma tornando-

se “..componente natural do funcionamenio humano ” (BACCARQ, 1990,p.61).

No treinamento esportivo o estresse é caracterizado pela carga que provoca
alteragbes na adaptacdc do organismo. Assim o exercicio fisico torna-se o
elemento que condiciona a carga. Pode-se classificar duas formas de exercicio
fisico: carga de ftreinamento e carga competitiva (ZACHAROV, 1992}, onde a

distingdo ocorre na presencga do exercicio fisico em situagdes diferenciadas.

Deve-se considerar como componente da carga os fatores psicologicos,
condicbes ambientais, entre outros, sendo que o objetivo do treinamento & permitir
que ¢ atleta seja capaz de superar a carga de treinamento e a carga competitiva,

ou seja, o atleta esta em constante adaptacgao.

E relevante lembrar que durante a competicdo, a capacidade do atleta em
organizar seus comportamentos eficazes vem da percepgdo de uma situagao que
até o momento ndo era importante. Assim torma-se necessario realizar um novo
comportamento, distinto do comportamento automatizado.  Este processo €

denominado de adaptacéo.

A adaptacéo né@o é desencadeada pela simples mudanca do meio ambiente,
ocorre segundo Leontiev (1978) uma apropriacdo da adaptac&do, baseando-se na

condigcao da pessoa poder ir modificando-a.

W

Por exemplo, pode-se observar que no movimento respiratorio a
manutencdo de determinadas caracteristicas, mesmo em condicbes mutantes do
meio” (IWANOWICZ, 1994,p. 42), isto ocorre em fungdo do processo de

interioriza¢o que fornece uma certa independéncia do estimulo externo.
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Este processo de interiorizagdo dos mecanismos orientacionais surge quando
0 organismo ftransforma o estimulo externo em interno (PAVLOV, Apud
IWANOWICZ, 1994). Nem sempre este processo facilita a adaptacdo, pode
também resultar em limitagdo da experiéncia das possibilidades, dificultando a
aprendizagem, ou seja, a pessoa realiza 0 mesmo comportamento molar para

resultados esperados distintos.

Ao relacionar a adaptagido com o comportamento dirigido a meta que a pessoa
realiza, considera-se que a adaptag¢do ocorre com uma certa maleabilidade, a nivel
motor e fisioldgico permitinde a mudanga no padrdo de comportamentos
preestabelecidos (IWANQWICZ, 1994).

Na classificagio de Selye (1965} ocorre a adaptac8o ao estresse na primeira
fase chamada de Alarma na qual a pessoa prepara-se para lutar ou fugir, ou seja, o
seu organismo realiza varias reagdes observaveis, como o consumo da energia, o
aumento das necessidades do organisme em ATP (fonte imediata de energia da

contragao muscular - Adenosintrifosfato).

Nesta fase ndo consegue-se obter o equilibrio estacionario do organismo em
fungdo do alto grau de energia gasta para a adaptag@o urgente. Se o fator
estressante permanecer, a pessoa percebe de forma subjetiva a fadiga, como

reaca@o de defesa ao estresse.

A segunda fase, denominada fase de Resisténcia ocorre somente no caso da
pessoa nao se acalmar e carateriza-se pela busca de recuperacado do equilibrio
interno. Esta fase pode durar semanas ou meses, onde ocorre mudangas
estruturais e funcionais a longo prazo. A redistribuicdo da energia para o sistema
dominante do organismo é afetada, constituindo assim resisténcia as cargas

especificas, objetivo principal do treinamento desportivo,

Portanto a adaptagdo do organismo ao ireinamento pode ocorrer de varias

formas, segundo Zakharov (1992):
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- a acumulagdo de elemenfos estruturais nos
orgédos e fecidos que  asseguram © crescimenio de
suas reservas funcionais (o aumento do volume da
massa muscular, o crescimento do consumo maximo de

oxigénio, efc.);

- 0 aperfeicoamento da estrutura coordenadora

dos movimentos;

- a adaptagéo psicoldgica as particularidades da
atividade competitiva, aocs meios de influéncia de treino e

as condi¢cBes do treinamento e competicfes;

- 0 aperfeicoamento dos mecanismos de
regulacdo que asseguram a afividade concordante de
diversos componentes do sistema funcional do
organismo” (ZAKHARQV, 1992, p. 56).

A adaptacéo a carga ocorre em dois periodos distintos no organismo do atleta:
a) durante a execugao e termino do exercicio, caracterizada pela fase de Alarma; b)

e durante o periodo de descanso apés as sessdes.
Assim existem cince tipos de intervalo onde a adaptacéo ocorre;
- Intervalo rigido: onde a progressao ac desenvolvimento da fadiga é rapida;

- Intervalo curto: embora a progressao de fadiga seja rapida, a capacidade de

realizagao do trabalho esté proxima ao nivel inicial de atividade;

- Intervalo completo: a recuperagao do organismo esta completa ou guase

completa, permitindo a execugéo da carga repetida;

- Intervalo supercompensatério: permite uma capacidade de trabalho elevada

com a mesma reacao de resposta do organismo;

- Intervalo profongado. permite o retorno ac nivel inicial da capacidade de

trabalho, porém pode implicar também na reducac da capacidade de trabalho.



A recuperacdo da capacidade de trabalho pode ser melhor (conforme a
modalidade) na presenga do repouso ativo, onde os exercicios de relaxamento

contribuem para a acelerac&o da recuperacao.

Na uUltima fase do estresse, denominada por Selye de fase de Exaustdo, o
organismo ndo consegue manter-se em equilibrio, criando assim problemas
fisioldégicos. No treinamento desportivo esta fase nunca deve ocorrer em funcéo de
ocasionar um estado patologico gue deixa mudancas irreversiveis na estrutura

celular.

Assim, a adaptacdo é decorrente da regulacdo do organismo, principaimente
nas atividades estressantes, de forma a permitir que a pessoa mantenha o

desenvolvimento da atividade.

A atividade auto-reguladora comportamental refere-se a movimentos
especificos do corpo, comportamentos dirigidos para fora do organismo e dirigidos
para si mesmo, sendo este dltimo denominado por IWANOWICZ (1994) de
movimento corporal auto-regulador, exemplificado pelo movimento respiratério.

o

Pode-se também observar a atividade auto-reguladora gquando 0s
processos psicologicos adquirem  a caracteristica de processos que regulam a
relacdo do organismo com © meio e consigo mesmo” (IWANOWICZ, 1994, p. 18).
Por exemplo, * A aprendizagem modifica a maneira de exprimir a emogao”

(HILGARD, 1976, p. 173 ).

A sociedade através da cultura reforca a aprendizagem de formas
convencionais ou estereotipadas de emocdo. “O comportamento emocional ocorre
como resposta a objetos ou situagbes que constituem as ocasifes para emogdo”
(HILGARD, 1976, p.174 ). Estas ocasifes s&o aprendidas.

As emocdes intensas desempenham um papel ambiguo, podem gerar um maior
entusiasmo pela vida, ou desenvolver distragctes que interferem na execugao

correta da tarefa.
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A observac&o dos estados emocionais agradaveis ou perturbadores em relagdo
ao comportamento dirigido a meta demonstra a interagéo corpo/psique, no qual os
sintomas de emogéo incluem mudancas profundas em todo o corpo, como por
exemplo: resposta galvanica da pele, distribuicdo de sangue, ritmo do coragdo,

respiragao, entre outras.

E € no corpo onde as mudancas s&o mais dramaticas no dominio da emocéo,
por exemplo, a excitagdo emocional ocorre de forma idéntica, em relagéo ao medo
e ansiedade, com relagdo aos companentes fisiolégicos, no entanto diferem no

sentido psicologico.

A emogédo pode atuar sobre o comportamento no sentido de organiza-lo ou
desorganiza-lo, considerando o processo de ativagdo pode-se lembrar o fato de
que para a pessoa tomar uma decisdo importante é melhor realizar este
comportamento quando o organismo esta calmo e n&o guando esta excitado
(MURRAY, 1978).

-

No entanto a excitagdo também é modificada através da aprendizagem e
maturagio, € em cada momento a dimensio da excitagéo ou ativagdo € medificada.

Por isto a ativag@o pode ser utilizada para descrever o comportamento humano.

A ativacdo manifesta-se nas mudangas quimicas da composicdo sanglinea e
da urina, nas mudancgas dos processos vegetativos, nas atividades do coracdo, no
ritmo e forga do pulso, nas atividades respiratorias, na tenséo muscular, nas
mudancas de forga e tempo do movimento dsseo e articular. Também no sentir da
tenséo ou do esforco e nos estados emaocionais, principalmente como fendmeno da

atencdo (Tomaskewiski, 1975).

A nivel fisiolégico portanto pode-se observar a atividade auto-reguladora,
compreendido como as execugbes do proprio organismo com caracteristica auto-
reguladora (IWANOWICZ, 1994).



2.2 O Relaxamento e Seu Movimento Especifico

A fung@o principal do relaxamento € permitir a pessoa libertar-se de suas

tensbes e obter um melhor conhecimento sobre seu corpo.

“ O relaxamento é o afo de buscar o equilibrio
orgénico através da diminuicdo das lensbes fisicas e
emocionais. ... Como oposigdo ao refaxamento esta o
estresse” (CONTURSI, 1990, p.118).

No treinamento desportivo o relaxamento também ocorre no sentido de eliminar

os efeitos do estresse que o freinamento provoca.

O relaxamento no treinamento esportivo € um dos critérios basicos para
possibilitar uma reserva maior de energia, ou seja, quandc 0 atleta executa o
movimento, apenas 0s musculos necessarios para o desenvolvimento da atividade
devem ser utilizados, todos os outros musculos do corpo do atleta devem estar

relaxados.

O relaxamento também ¢& utilizado apos © trabalho fisico, sendo suas

vantagens demonstradas por Gongalves (1968)*":

“ a recuperacdo fisica € muito mais répida num
estado de refaxamento bem realizado do que quando

dormimaos;

- 0 relaxamento consciente é uma verdadeira aufo-

resolucdo dos conflitos emocionais;

- conserva-nos um estado positivo de dnimo durante
todo o tempoem que o realizamos” (GONCALVES,
1968,0.230 ).
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O relaxamento é decorrente de movimentos contrarios ac movimento de

tensionar os musculos, pois a tensdo muscular esta associada a realizacdo de

movimentos.

“.. A tensdo se associa a sensagdo de dispor de
energia; a diminuicdo de tensdo e o relaxamento dos
musculos se liga "a perda de energia... A tensdo e o
relaxamento sdo0 componenies basicos da seqiéncia
dindmica. A  infer-refacdo entre seqiuéncia muscular e
atitude psiquica é tdo intima que, ndo so a atitude
psiquica se conecta com 0s estados musculares, como
fambém ftoda seqiéncia de ftensdo e relaxamento
provoca uma atitude especifica. Uma seqiéncia motora

especifica altera a situacdo externa e as atitudes
(SCHILDER, 1994,p.181).

A relaxamento atua entdo no equilibrio fisiclégico do organismo de forma a

repor as energias.

O relaxamento & um “._.estado necessario para
manutencdo homeostética na nova condigdo (ndo
estressores) proveniente de estressores que causam
uma resposta fisiologica ou psicolégica alem do que &

necessario para homeostasia” (FRANKS, 1994,p.3).

O relaxamento também atua na atividade auto-reguladora do organismo,

através do aumento da quantidade e variedade de experiéncias de movimentos,

implicando numa maior consciéncia corporal, como ja foi discutido anteriormente.

!« state that is needed to maintain homeaostasis in the new condition { not stressors )

from stressors that cause a

needed for homeostasis”

physiological or psychological response beyond what is
(FRANKS, 1994,p.3).
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Assim, o relaxamento corporal é constituido principalmente por movimentos
internos, geralmente inconsciéntes, que permitem um estado muscular compativel

com o relaxamento.

A dificuldade de controlarmos os movimenios inconsciéntes pode ser
minimizada através do aparelhc computadorizado de biofeedback, pois este

transmite na tela do computador informagdes sobre os movimentos inconsciéntes.

Com estas informacgbes a pessoa & capaz de observar quais 0s movimentos ou
estados emocionais que dificultam o relaxamento e desta forma controlar estas

variaveis de forma a manter-se relaxado.

A aprendizagem de relaxamento corporal com o biofeedback permite informar
a pessoa, atraves de sinais, a adequag¢ao do movimento utilizado para a soltura da
musculatura interna (MEIER, 1994).

Portanto, nesta pesquisa a aprendizagem motora do relaxamento corporal com
o biofeedback, ocorre através do condicionamento operante, pois a participacéo

ativa necessaria para a aprendizagem deste constitui-se em um reforgo.

"Q condicionamentoc operante € o processo de
aprendizagem atraves do qual uma resposta se forna
mais provavel ou mais freqiente. ... O

condicionamento  operante  requer  estimulos
especificos. No que se refere ao organismo, a unica
propriedade importante da confingéncia operante €& o
tempo: o reforco segue a resposta” (CAMPOS, 1976,
p.185-187).

Diante da aprendizagem do relaxamento corporal, a auto-regulagdo atua no
sentido de direcionar o comportamento para a realizacdo do objetivo, permitindo a
maleabilidade necessaria para a aprendizagem de novos habitos. Por exemplo, a
aprendizagem do relaxamento corporal exige uma atitude consciente para manter o

corpo em estado de tensdo muscular necessaria para a realizagdo do relaxamento.
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A aprendizagem do movimento corporal da pessoa compreende-se neste
trabalho como a formac&o dos movimentos internos que a pessoa realiza durante a
sessd0 de relaxamento através das informagdes visuais do biofeedback e os

aspectos motivacionais para realiza-los.

Conforme Masson (1986): “ A técnica de
Biofeedback permite ao individuo, gragas a aparethagens
refativamente complexas, tomar consciéncia e controlar
voluntariamente suas fungdes fisioldgicas e automaticas,
habitualmente inconscientes. Com isto, ele pode
eventuaimente modifica-las e melhorar as respostas ao
meio ambiente, e ao possivel estresse que este provoca ”
(MASSON, 1986,p.135).

Como o biofeedback permite uma autonomia da pessoa em relagdo aos seus
movimentos internos esta pratica de relaxamento tem sido muito utilizada no

esporte rendimento.?

Porém nenhum destes estudos observou o relaxamento em trés niveis

distintos, buscando assim a qualidade do relaxamento e a sua aprendizagem.

? As pesquisas rcalizadas por Blumensicing e grupo (1995) concluem que o biofeedback utilizado com outrag
tecnicas de psico-tegulacio possui um significante aumento do efeito nos componentes fisiologicos para o
relaxamento de atletas. Estes autores continuam seus estudos {1995) concluindo que o treino mental junto com
o treino de biofeedback resulta numa melhor preparaciio de atletas para a competicio. Também os cstudos de
Famer {1995) buscam a relaglo entre treinamento mental ¢ biofeedback através da discussdo sobre o pico da
performance sendo treinavel principalmente através do biofeedback, relaxamento autogenico ou alcamando a
mente, e a visualizagio do estado das ondas cerebrais, Os estudos de Gould (1994) discutcm as estratégias de
regulagdo onde inclui a tecnica de biofeedback, concluinde que as diversas lecnicas de auto-regulagiic pode
influenciar de forma efetiva a performance dos atletas. Também observa-se os estudos com biofeedback em
exercicios de mdxima intensidade (KAMAL, 1992). em exercicios aerobicos (ANDREW, 1993} na
performance do exercicio (PETRUZZELLQ, 1991) e (BURRIL, 1990); em corridas de longa ¢ madia distancia
{MILLIRON, £991) ¢ (SOWA, 1991); na performance do tiro (PALKA, 1990); na técnica de endurance no
esporte de canoistas (KRUEGER, 1988); na performance do golfe (DAMARIIAN, 1993}, na natacfo
(CHOLLET, 1992 ¢ 1991), no relaxamento de ginastas (MCKELVAIN, 1987), por cxempio.
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A técnica do biofeedback como instrumento de aprendizagem apresenta
algumas caracteristicas.  Segundo Basmajian (1989), a aprendizagem do
relaxamento pode ocorrer de forma simples, bastando que a pessoa mantenha a

atencao nas sensagdes de tencionar e relaxar os musculos.

No entanto a tensdo muscular ndo € o Unico fator que interfere na
aprendizagem de relaxamento corporal, a ansiedade também interfere aumentando

a atividade simpatica do Sistema Nervoso Autdénomo.

Basmaijian (1989) sugere a hipbtese de que em muitas respostas controladas
pelo Sistema Nervoso Autdonomo podem ocorrer modificagbes através da
aprendizagem instrumental porem nao se sabe se a modificagcédo ocorre de forma

direta ou apenas indiretamente.

2.3 O Relaxamento e a Atividade Corporal Frequente

O relaxamento constitui-se entdoc num movimento distinto do movimento
frequentemente desenvolvido pelas pessoas durante qualquer realizag@o de atos
motores , o que dificulta a formag&o deste tipo de habito, mas a variedade de
repertdrio motor facilita o desenvolvimento da consciéncia corporal implicando
assim numa facilidade para aprender novos movimentos. Assim, deve-se
compreender o organismo como uma totalidade a fim de esclarecer como ocorre 0

seu funcionamento em funcdo destes elementos.

O funcionamento do organismo como uma totalidade deve se apoiar , entre
outros, sobre os registros conscientes da sua atuaggdo. Tanto a aprendizagem
quanto a consciéncia desempenham o papel regulador na organizagdo das

atividades motoras da pessoa. Conforme Bouch.
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fig

., & educacdo da moltricidade consiste em dar
condicOes as estruturas corticais de exercerem um pape!
efetivo na programagdo da resposta mofora. Esta
possibilidade oferecida ao homem, de ter acesso ao
verdadeiro controle de seus movimenios é ao nosso ver,
uma das condigbes essenciais da aufonomia e do
equilibrio da pessoa. Inversamente, uma flimitagdo da
liberdade e da iniciativa motora vem acompanhada de
todo o tipo de discordancia no comportamento ” (BOUCH,
1987,p.193).

Bouch diz que as pessocas que praticam atividade fisica possuem uma melhora
nas suas respostas motoras, possuindo um verdadeiro controle de seus
movimentos, assim, 0 processo de aprendizagem ocorrerd mais rapido, visto que, ©
a plasticidade do sistema nervoso é maior do que dos outros orgdos” (WEISS, Apud
BOUCH, 1987,p.193).

Tanto os niveis de plasticidade, ” possibilidade de adapta¢do motora a novas
situagbes, inventando esquemas de coordenagdo “(WEISS, in LE BOUCH,
1987,p.193), quanto a “elasticidade de realizacdo de acdo ” (WEISS, in LE BOUCH,
1987,p.193), dependem da atuacdo dos *feed-back” reguladores que podem ser

obtidos através da atividade corporal.

E importante notar que o “..termo plasticidade tem significado muito geral em
fisiologia (como tambem em psicologia), sendo usado para exprimir qualquer forma
de modificagcdo ou alteragdo do sistema nervoso ou do comportamento” (AIRES,
1991,p.341).

O funcicnamento do organismo deve ocorrer de forma organizada, permitindo
um equilibrio. Atualmente, observa-se que a busca da melhora na saude, g
obtencdo do equilibrio, tém levado as pessoas a desenvoiverem uma atividade

corparal de forma frequente e planejada.
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Segundo Franks (1994) as variagdes nas respostas fisiologicas sdo
necessarias para a homeostasia, porém gquando estas respostas ndo ocorrem
conforme o exigido pelo meio ambiente obtém-se © estresse, ou seja, o

desequilibrio.

Seguiremos o conceito de Piaget com relacéo ao equilibrio:

kLS

O organismo estd equilibrado se o sistema de
dependéncias externas e  internas organiza-se de fal
forma, que o funcionamento do organismo como uma
fotalidade e o funcionamento dos seus  elementos,
ocorre normalmente. Se for ao contrério, ¢ organismo
apresenta o desequilibrio i (PIAGET Apud
IWANOWICZ, 1994,p.16).

O equilibric é fundamental na regulagdo de um movimento eficaz para a
realizagdo da tarefa. Portanto, a consciéncia corporal ou corporiedade esta
diretamente relacionada com o corpo, deixando de ser caracteristica principal do

raciocineo.

A atividade fisica ao tornar consciente a experiéncia corporal para a pessoa,
pode atuar no sentido de facilitar a atividade auto-reguladora do organismo, como

demonstra Bouch.
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‘O ajustamento adequado ao mundo passa pelo
estabelecimento de boas relagdes com o seu corpo, ...se
o psicanalista utiliza a linguagem para remontar ao corpo
vivido, a observagdo apenas do corpo em movimento
evidéncia  desajeitamentos, embaracos,  inibigOes,
tensbes e crispagfes de fodo o tipo que tém, muitas
vezes um valor revefador  imediato das dificuldades de
relagdo com o mundo. Formulamos a hipotese de que
ao ser obtida uma melhor adequacéo entre o corpo vivido
e 0 Corpo representado, gracas a conscientizacdo,
methora 0 equilibrio geral do comportamento” (BOUCH,
1987,p.26).

Assim, segundo Bouch a atividade fisica facilita a adequacgéo entre o corpo
vivido e ¢ corpo representado, tornando-se consciente para a pessoa a experiéncia

corporal e facilitando a capacidade auto-reguladora do organismo.

Bouch em sua teoria sugere que o movimento humano possui um objeto de
estudo caracterizado pela conduta, onde “... a conduta € a unidade significativa de
fodo este conjunto (movimentos, atifudes corporais, producbes materiais, a palavra
e a escrita), sO tendo sentido cada um dos elementos da resposta quando

compreendidos no processo de conjunto” (BOUCH, 1987, p.15).

Assim, nesta teoria a melhora na conduta é func@o da elevagdo do nivel de
conscientizagdo. A consciéncia é atributo pefo gual o homem pode conhecer e
julgar a propria realidade, orientada para o objetivo exterior, a finalidade da acéo,

enquanto que a inconsciéncia orienta-se para o mecanismo intimo.

No treinamento esportivo 0s trabalhos com ©s movimentos intermos do
gorganismo, geralmente inconscientes, poderdo favorecer uma melhora na atuagéo

motora do atleta.



33

E como dizer que o corpo possui uma sabedoria, e indo mais além, pode-se
utilizar a teoria quantica, onde a energia assume a caracteristica de um

pensamento grande e inteligente em expansdo (MORAIS, 1992).

Para o preparador fisico que incorpora esta concepgao do corpo, o trabalho de
corporiedade, em relagdo aos movimentos inconscientes, assume grande

importancia no rendimento do atleta.

Utihza-se portanto, nesta pesquisa, o0 termo conscientizacdo referente a

atencdo da pessoa para a sua propria atividade.

A presenca de intencionalidade no movimento inconsciente &€ como um
processo de interiorizagéo. Por exemplo, a antecipacao da situacao final é tida
como o objetivo do comportamento molar que desencadea um programa para a

execucdo de uma tarefa.

A atuacdo € um processo direcionado para a realizagdo de um resultado
estruturado conforme as condigbes existentes, de tal maneira que a possibilidade
de sua realizagdo seja mantida (lwanowicz, 1994). Por exemplo, as informagdes
que a pessoa recebe ao longo de suas experiéncias vao modificando a percepgéo
da situacdo. Assim as informacdes sdo caracterizadas conforme a sua atuacado no

comportamento da pessoa.

“ Informacgbes do tipo T (tarefas) quer dizer: sdo as
informacbes referentes aos fatos novos, que incentivam o

individuo para uma determinada  afividade.

Informagées do tipo N (neutras), sdo as informacbes
que ndo influenciam a diregcdo das mudangas da
estrutura da tendéncia, estas determinam a selegdo dos

esquemas correspondentes operacionais.
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InformagSes do fipo F  (facflitacdo) , sdo as
informag0es sobre o estado das coisas que  podem
diminuir o tempo ou o esforco necessérioc para a

realizacéo da tendéncia.

Informacles do tipo S (sucesso), sdo informacbes
sobre o aparecimento do  estado de coisas adequado

com 08 conteudos da tendéncia.

Informagbes  do tipc D (dificuldades), sdo as
informacges sobre o aparecimento do estado de coisas

que impossibilita parcialmente a realizagdo da tendéncia.

Informagdes do tipo | (insucesso), séo as informages
sobre 0 estado de coisas que exclui a possibilidade de
realizacdo da tendéncia” (IWANOWICZ, p. 6).

Portanto, como a percepgdo € uma caracteristica subjetiva, a forma de atuacéo

da pessoa esta vinculada a experiéncias passadas.

Nossas percepcbes sdo seletivas, ou seja, quando varios estimulos nos
atingem, focalizamos apenas alguns, esta focalizagido pode ser denominada
atengdo. A atengéo é determinada por interesses habituais (ex.: um profissional de
discjockei quando escuta uma musica) ou por interesses momenténeos (o assobio

da leiteira no fogo, indicando que o leite ferveu, para a cozinheira).

A motivacao possui um papel importante na percepcao da pessoa no sentido

de limitar as percepges relacionadas com o motivo.

A emocéo também atua na percepcio, no sentide de defesa perceptual diante
de situacbes emocionalmente perturbadoras. Esta atuacéo pode ser através da
ansiedade, ou a emogdo pode atuar na interpretacido ou distorgéo da percepcéo
(MURRAY, 1978).
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Esta discussdo demonstra que o comportamento habitual € resultado de uma
predisposigac da pessoa diante de estimulos ja conhecidos (instrug&o ou por uma
experiéncia imediatamente anterior), ou por uma tendéncia geral para assimilar ao

gue € conhecido, a experiéncia nova ou obscura.

‘O que a pessoa percebe depende, em parte, daquilo para que esta
preparada’ (HILGARD, 1976, p.240).

Portanto a motivagdo e a memoria estariam sempre atuando no
desenvolvimento do comportamento dirigido a meta, onde ¢ comportamento molar
age em funcdo das interpretacdoes e decisGes sobre o que e importante para a

pessoa.

2.4 As fungdes Psico-fisiolégicas da Aprendizagem e do Relaxamento

Apods toda esta discussdo sobre a formagao dos habitos motores, sua relagéo
com aprendizagem do movimento especifico do relaxamento € a influéncia da
atividade corporal, tenta-se unir estes conceitos sobre a regulagdo do

comportamento humano através da teoria psico-fisiolégica.

Esta ciéncia compreende os comportamentos como 0s movimentos
organizados que © homem realiza durante uma tarefa, onde as respostas

fisiologicas possuem um significado psicolégico.

Assim, observa-se a aprendizagem do relaxamento corporal em trés dominios,

o dominio motor, o dominio psicoldgico e o psico-fisiolagico.
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O dominio motor é descrito através do comportamentc estereotipado do
movimento respiratério. O movimento respiratorio retém a caracteristica de ser um
movimento interno e organizado de forma a manter existente a vida da pessoa.
Portanto € um movimento com caracteristicas fisiologicas que védo desde a
regulagido endéerina, a movimentos especificos do pulmao e musculatura, com um

significado psicolégico muito forte que € a manutengao da vida.

Assim, sua regulacio de forma equilibrada € fundamental para o desenrrolar
das atividades programadas pela pessoa, no entanto quando este movimento
torna-se estereotipado, ou seja, a pessoa inspira contraindo os musculos da regido
do abdome e expira expandindo esta regiao de forma frequente nas realizacdo de
suas atividades, observa-se como um elemento dificuliador da aprendizagem de

novos movimentos.

Também observa-se o dominio psicolégico através do questionaric POMS
(Profile of Mood State), onde a percepgéo dos estados emocionais indica como a
pessoa seleciona as informagdes provenientes das sensagdes que O seu
organismo transmite. Assim, pode-se observar como ¢ relaxamento e todo o seu
processo de aprendizagem atua na percepgao do estado emocional pela pessoa.
Ainda no dominio psicolégico descreve-se a resposta galvanica da pessoa diante
da aprendizagem do relaxamento corporal, visto que a ativagdo do sistema nervoso
interfere no nivel de resposta que a pele emite, através da regulagdo enddcrina do

organismo durante a realizagéo da tarefa.

Assim, a ativacéo esta relacionada com o significado da realizagéo da tarefa e
como este significado e decorrente das experiéncias anteriores, a ativagao indica
como a pessoa regula o funcionamento do seu organismo de forma a manter o seu

equilibrio fisioldgico e principalmente psicologico.

No dominio psicofisiolégico utifiza-se principaimente a teoria de Solokow, que
em seus estudos observou o comportamento da frequéncia cardiaca conforme as
condicbes de tarefas propostas. Nesta teoria, a frequéncia cardiaca apresenta

duas respostas conforme o significade da tarefa para a pessoa.
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Tém-se entdo a resposta defensiva, caracterizada pelo aumento da frequéncia
cardiaca, indicando que a pessoa organiza-se de forma a bloguear a estimulagdo
externa, e a resposta orientacional, caracterizada pelo aumento da frequéncia
cardiaca, o que indica que a pessoa organiza-se de forma a facilitar a atividade

perceptiva.

2.5 A Problematica

Como problematica central encontra-se a seguinte questio:

A presenca de atividade corporal frequente pode facilitar a aprendizagem do

relaxamento corporal?

Este € o ponto de partida para observar quais as diferengas de
comportamentos entre as pessoas que possuem atividade corporal frequente das
gue néo possuem uma atividade corporal realizada de forma frequente e plangjada,
no dominio motor, no dominio psicoldgico € no dominio psico-fisiclogico, durante o

processo de aprendizagem do relaxamento corporal no adulto.

Como os dados sdo analisados através da ciéncia psico-fisioldgica, estes
podem fornecer elementos importantes sobre © relaxamento e sua aprendizagem,

para que outros estudos sejam aprofundados.



38

3 METODO

A compreensao da problematica referente a influéncia de um tipo de atividade
corporal, seja esta atividade com caracteristica esportiva ou de lazer, sobre as
atividades de rotina, compreende nesta pesquisa a mudanca do funcionamento do
organismo nos trés dominios:

No dominio motor faz-se a analise do movimento respiratdrio antes e depois do
treinamento. Os pardmetros que descrevem o movimento respiratdrio do tronco s&o
os dados referentes a ampliagée e diminuicdo do di@metro do tronco, num

movimento de maxima inspiracéo e expira¢do.

Foram tomadas as medidas das seguintes partes do tronco humano:
Térax superior ( didmetro axilar )
Térax médio ( diametro xifoidiano )
Térax costela frontal ( didmetro hipocondriaco )
Tdérax cintura ( didmetro debaixo do hipocondriaco )
Abdome ( diametro umbilical ).

As medidas do diédmetro do tronco foram tomadas em movimento do torax e
abdome em maxima expiragio e inspiragao. Com o objetivo de diminuir o possivel
erro na colocacéo da fita métrica, usada para este fim, as medidas foram repetidas

quatre vezes.

Referente ao dominio psicoldgico utiliza-se do questionario POMS (Profile of
Mood State), em anexo: 2, a fim de obter a percepgéo do estado emocional antes ¢
depois do treinamento. Observa-se também a aprendizagem do relaxamento
corporal medida através da quantidade de sessfes necessarias para a formacéo do

habito de permanecer 10 minutos relaxado.
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O tempo de 10 minutos foi estabelecido em fungéo dos resultados de
treinamento obtitos em pesquisa previa. A aprendizagem por um tempo mais
prolongado (20-30 minutos ) exige uma maior quantidade de sessdes prolongando
o tempo de levantamento de dados ao ponto de impossibilitar a pesquisa dentro de

um ano de duragéo de bolsa.

Também em relagdo ao dominio psicoldgice analisa-se o nivel de resposta
galvanica fornecido pelo aparelho de biofeedback através do grafico de excitac&o.

No grafico de excitacdo quando o sinal € ( - ) negativo avaliamos como baixa
(pouca) resposta-galvanica, compreendida como baixa ativacdo do Sistema
Nervoso Autonomo, € quando o sinal esta ( + ) positivo avaliamos como alta

(muita)resposta galvanica, ou seja, muita ativagao do Sistema Nervoso Autonomo.

Em relag&o ao dominio psico-fisiologico analisa-se o funcionamento do sistema
cardiovascular nas posicGes deitado, sentado e em pé afim de verificar as possiveis

tendéncias de modificacdo dos valores devido a mudanca de posicéo.

Analisa-se também o funcionamento do sistema cardiovascular, nas situagbes
de instrucao, que refere-se a mobilizagdo da pessoa para o desenvolvimento da
tarefa, e apos a sessdo afim de verificar a influéncia do relaxamento neste sistema.

O método desta pesquisa € o de experimento, que compreende a

aprendizagem de relaxamento corporal através do aparelho de biofeedback.

O aparelho de biofeedback a ser utilizado registra a resposta galvanica

controlada pelo Sistema Nervoso Auténomo.

O biofeedback transmite as informagdes sobre o relaxamento interno da pessoa
através do nivel de relaxamento, indicado pela cor e quantidade de bolinhas (nivel).

Além do experimento foram utilizados o questiondrio informativo, desenvolvido
por Trindade (1996), em anexo : 1, dirigido para a obtenc@o de informagbes
referentes as atividades corporais desenvolvidas pelas pessoas na profissdo, na
atividade fisica e no lazer, como também informagdes sobre a saude da pessca. E
também o questionario de avaliagdo dos estados emocionais (POMS), conforme a

adaptacéo parcial de Fiamenghi (1994), em anexo 3.



40

Para verificar a hipdtese da pesquisa usou-se o0 método de pesquisa
experimental podendo assim integrar as caracteristicas psico-fisioldgicas dos
dominios observados durante processo de aprendizagem de relaxamento corporal

atraves das informagées visuais do aparetho de biofeedback.

Através deste método espera-se verificar como a atividade corporal frequente
atua no ser e como esta interfere no processo de aprendizagem do relaxamento

corporal.

Estabeleceu-se como atividade corporal frequente, um total minimo de

atividade fisica realizada trés vezes por semana, conforme (SALLIS, 1992).

Nesta pesquisa, partiu-se do fato de que a atuacéo da pessoa depende dos
estimulos, possibilidades inatas e de experiéncias pessoais acumuladas e
consolidadas, e que quando a pessoa atua estabelece relagfes consigo proprio e

com O meio.

Esta atuagao esta vinculada as condigbes externas e internas que possibilitam
a realizagdo do objetivo. Portanto, a situacdo da pessoa torna-se o ponto de
partida para analisarmos as fungles psicologicas, motoras e psico-fisiologicas

diante do processo de aprendizagem.

A realizacéo da tarefa de aprendizagem através do biofeedback para a pessoa
depende das caracteristicas da pessoa atuante, das suas possibilidades de

executar as necessarias atividades nas condi¢des existentes.

A variave| independente nesta pesquisa € o0 tempo de relaxamento,
determinado como tempo minimo de relaxamento que a pessoa deve permanecer

diante do biofeedback.

As variaveis dependentes 540 o numero de sessGes necessarias para que
ocorra a aprendizagem, as mudangas no comportamento motor, no sistema
cardiovascular, na percepcdo dos estados emocionais € no nivel de resposta

galvanica antes e apos a aprendizagem.
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O método ndo tem caracter invasivo, pois a técnica do Biofeedback ndo
prejudica o organismo, no entanto esta pesquisa possui o carater de intervencéo
visto que seu objetivo é fazer com que o individuo aprenda uma técnica de

relaxamento corporal.

Em func@o desta intervengc@o, as pessoas foram informadas sobre as
condicdes da pesquisa (0 funcionamento do biofeedback, as exigéncias em relacdo
a necessidade de presenca em dias pré-determinados, por exemplo) e provaveis
consequéncias que a técnica de relaxamento do biofeedback pode causar,

tornando-se assim, sujeito ativo e consciente da pesquisa.

3.1 PESSOAS PESQUISADAS

A formacdo dos grupos foi realizada através de anuncio em cartaz da
realizacdo da pesquisa sobre relaxamento corporal nas Faculdades de Educagéo
Figsica e Artes Cénicas-UNICAMP, e através de anuncio verbal para alunos e

funcionarios da Faculdade de Educagao Fisica-UNICAMP.

As pessoas voluntdrias foram informadas sobre condigbes, exigéncias e
eventuais beneficios ou dificuldades que este trabalho pude causar. Obteve-se 10
pessoas voluntarias, sendo considerado como critério de selecdo a idade, ou seja,

todos os voluntarios teriam de ter idade entre 18 e 35 anos.

Este critéric de idade foi estabelecido em fungdo das variaveis
cardiovasculares e das variaveis sobre a ativacdo, pois estes componentes

presentes na pesquisa sofrem influéncia da idade.

Dentre os 10 voluntarios, cinco possuem atividade corporal freqiente e as

outras cinco ndo possuem atividade corporal frequente.



42

Antes de iniciar a sessio foi explicado para a pessoa scbre 0s objetivos e o

trabalho a ser desenvolvido.

A necessidade de compromisso de frequéncia nas atividades de treinamento,
visto que a duragdo do experimento € incerta e gue as sessfes devem ser
realizadas duas vezes por semana no mesmo periodo, também foi informado

previamente.

O experimento foi iniciado com 15 pessoas, sendo que 10 atingiram a
aprendizagem e realizaram as medidas finais. A idade das pessoas variou de 21

anos a 33 anos.

O grupo de cinco pessoas com atividade corporal frequente foi incluido no

grupo ativo, sendo este grupo formado por 4 homens e 1 mulher.

Trés pessoas deste grupo relataram possuir dores corporais localizadas e duas
relataram ndo possuir, quatro realizam profissdes com atividade corporal presente

e uma com caracteristica de trabalhc mental.

Todos realizam atividade fisica como lazer, sendo que trés pessoas praticam
atividade especifica de relaxamento. Duas pessoas praticam atividade fisica todos
os dias enquanto que a frequéncia para 0s outros trés e maior ou igual a trés vezes

por semana.

Quatro pessoas relataram como tristeza algum trauma fisico pelo qual

passaram, enquante que um relatou decepgbes com a questéo profissional.

As outras cinco pessoas foram incluidas no grupo ndo ativo, possuindo uma

pratica de atividade corporal inferior a 3 vezes por semana.

Todas as pessoas deste grupo relataram possuir dores corporais localizadas, e

profissGes que tem ¢como caraclteristica a nao presenca de movimento.

Com relacao ao lazer praticado por estas pessoas, duas possuem a pratica de
atividade fisica, duas realizam atividades com caracteristica intelectual e uma nao

realiza nenhuma atividade de lazer.



Apds o trabalho trés pessoas realizam atividades intelectuais enguanto que

duas ndo realizam nenhuma atividade.

Apenas uma pessoa relatou tristeza com alguma parte do corpo, enquanto que

trés relataram decepgdes e uma possui como tristeza alguma rejeicao.

3.2 PROCEDIMENTOS DE PESQUISA

O levantamento de todos os dados foi feito numa sala de |aboratério de
pesquisa da Faculdade de Educagéo Fisica - Universidade Estadual de Campinas (
FEF - UNICAMP ), composto de uma cama medica, um medidor de presséoc e
freqiéncia cardiaca, e entre estes dois o aparelho de biofeedback, além de duas

mesas.

Ao entrar na sala a pessoa foi convidada a se sentar na cadeira préximo a

mesa para responder o questionario informativo e ¢ questionario de POMS.

Apds foram coletadas as medidas do movimento respiratério, nas escolhidas
partes do torax, onde repetiu-se quatro vezes as medidas na maxima inspiragéao e
maxima expiracéo, sendo que foi pedido a pessoa retirar a camiseta e abaixar a

calga quatro dedos apds o umbigo.

A seguir foram coletadas as medidas cardiovasculares na posigéo deitado,

sentado e em pé, sendo o tempo entre uma medida e outra de 2 minutos.

Depois a pessoa foi convidada a sentar em uma cadeira de frente para o
computador onde estava instalado o aparelho de biofeedback, a partir de entao

iniciou-se a fase de conhecimento do aparelho.
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Esta fase ocorreu apenas na primeira sessdo, onde foram fornecidas
informacdes sobre o funcionamento do aparelho, como ¢ aparelho informa se a
pessoa esta relaxando, © que a pessoa observa no grafico de excitagdo. Foi
permitido a pessoa experimentar diversas situagdes a fim de conhecer e interpretar
as informactes do biofeedback, e também foi respondido as duvidas sobre o

aparelho.
O experimento iniciou-se quando foi fornecido a seguinte instrucao:

“Vocé tem 30 minutos para atingir o maior relaxamento possivel, sendo que o
seu objetivo € permanecer pelo menos 10 minutos relaxado. Para isto vocé deve
permanecer 0 treinamento inteiro de olhos abertos, recebendo a informacéo do

biofeedback.”.

Apds a instrucdo foram tomadas a medidas cardiovasculares e retirado o

aparelho do brago da pessoa.

Apos trinta minutos de sessdo, foram repetidas as medidas cardiovasculares,
marcou-se ¢ proximo encontro que deveria ocorrer duas vezes por semana, num

interva-to de um dia, obedecendo o periodo em que foi realizada a sesséo anterior.

As outras sessdes foram compostas apenas pelo treinamento de aprendizagem
do relaxamento corporal, sendo gue ac iniciar a sesséo foi medide as variaveis do

sistema cardiovascular na posicao sentado em frente ao computador,

A Ultima sess&o ocorreu quando na sesséo anterior a pessoa permaneceu 10
minutos continuos de relaxamento. Nesta sessao foi confirmado se houve a
aprendizagem do relaxamento através do experimento. Caso comprove-se a

aprendizagem inicia-se a coleta de dados ap6s o treinamento.
Nao comprovando-se a aprendizagem continua-se as sessdes.

A coleta de dados apos a aprendizagem do relaxamento corporal iniciou-se
com as medidas cardiovasculares na posicao deitado, sentado e em pé. Apos
estas medidas foi coletado os valores do movimento respiratério e em seguida a

pessoa respondeu o questionario de POMS.
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Para as nossas analises, referentes ac tempo de aprendizagem, nivel de
resposta galvanica e medidas cardiovasculares referentes a situagéo de instrugéo e
apés o relaxamento, a Ultima sess&o referiu-se a sessdoc anterior a da

comprovagao da aprendizagem, no caso se fosse comprovado.

3.3 MATERIAL

Para a realizaco desta pesquisa utilizou-se de fita métrica para a medi¢ao do

maovimento respiratério corporal;

Medidor de pressdo e frequéncia : “Digital Biood Pressure Meter, model: UA-
701, Measuring Range : 20-280mmhg, Measuring intervails: 1mmhg, Rating : DCGV
0.1W, Power: 4XAAA(RO3) 1,5V Batt. A&D ENGINEERING, INC. 1555
McCandless Drive, Milpitas, CA 95035, Made in Japan - UNICAMP 23/ 1391;

Cronémetro para a medi¢&o do tempo de relaxamento em formulario préprio;

Aparelho de Bioffedback, * CALMPUTE, Biofeedback Stress Reduction
Program, Version 1.1, Thought Technology Ltd. Montreal, P.Q. Canada.

Computador para instalar o programa do Calmpute.

4 RESULTADOS E ANALISES

A pesquisa comportou uma analise das médias e do desvic padréo com base
nas tendéncias dos comportamentos motor, psicolégico e psico-fisiologico, antes e

apos o treinamento € mantendo o mesmo tipo de analise, porem comparando os

grupos existenies.

A apresentacdo, analise e interpretacdo desses resultados aparece a segulir,

na seguinte sequéncia:
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1. O dominio motor no processo de aprendizagem do relaxamento

corporal;

2. O dominio psicolégico no processo de aprendizagem do

relaxamento corporal;

3. O dominio psico-fisiologico no processo de aprendizagem do

relaxamento corporal.

4.1 O DOMINIO MOTOR NO PROCESSO DE APRENDIZAGEM
DO RELAXAMENTO CORPORAL

A influéncia da atividade corporal foi observada em fungéao da quantidade de

sessdes necessarias para ocorrer a aprendizagem do relaxamento corporal

Apresenta-se os valores referentes ao numero de sessées necessarias para

ocorrer a aprendizagem (Tabela I).

Tabela I: Nimero de sessdes necessarias para aprender o relaxamento corporal, referentes ao grupo ativo € ndo ativo.

Tempo de aprendizagem Grupo Ativo Grupo Néo Ativo
valores das médias
(n°de sessdes) 22 3
desvio padrdo 1,643 1,414

Nesta comparacao verifica-se que o numero de sessdes necessarias para a
aprendizagem do relaxamento corporal varia muito pouco de um grupo para o outro,
principalmente pelo alto valor do desvio padrao, sugerindo que a presencga de
atividade corporal frequente nao interfere na aprendizagem do relaxamento corporal

no adulto.

Compara-se agora o desempenho das pessoas no maximo tempo de

relaxamento atingido na primeira e segunda sesséo.
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Tabela Il. Maximo de tempo ( minutos ) de relaxamento atingido na primeira e segunda sess&o.

sessdes Grupo ativo (média) Grupo nao ativo (média)
primeira sessao 8.8 4.2
segunda sessao 10,75 104

Observa-se gque a primeira sessdo apresenta mudancas quando comparando 0s
grupos, sugerindo que o processo de aprendizagem ocorre de forma diferenciada
para estes grupos, como demonstra a média do relaxamento obtido pelo grupo ativo
(8,8 minutos) comparada com a média obtida pelo grupo ndo ativo (4,2 minutos),
referente a primeira sessdo. Ou seja a presenga de atividade corporal frequente

parece atuar na qualidade do relaxamento que a pessoa desenvolve.

Pode-se pressupor que ja na primeira sessdo, numa experiéncia de
condicionamento operante, onde o ser humano conscientemente € conduzido pelas
informacgdes recebidas pelo biofeedback sobre o seus movimentos internos,

apresenta mudanga em relagao a experiéncia corporal de cada pessoa.

A utilizacdo do método de condicionamento operante, com informacdes que
possibilitam a pessoa compreender a situacdo experimental, pode estar
apresentando a experiéncia subjetiva inconsciente da pessoa com relagao a

instrucdo inicialmente dada.

Durante o fenémeno da aprendizagem de relaxamento corporal, a pessoa
realiza atividades que tem por objetivo modificar as caracteristicas da propria
atividade a fim de melhorar a sua estrutura, porém o processo de aprendizagem

esta vinculado a todas as outras atividades caracterizadas pelo seu resultado.
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Por exemplo, a aprendizagem de conduzir a vontade para diminuir a ativacéo
geral, “...estado de ndo agdo que ¢ indispensavel ao organismo” (BRIEGHEL, 1987,

p.1), impde a pessoa um objetivo, pois ocorre de forma intencional e consciente.

S6 que ao nosso ver, o estado de relaxamento € um estado de uma acéo

especifica orientada por outro objetivo ao contrario do fala Brieghel (1987).

Aprender a relaxar ou orientar a agao interna para uma ativagdo mais baixa,
envolve a agdo motora € na nossa pesquisa as estruturas de movimento

respiratorio.

O movimento respiratorio foi analisado atraves da sua amplitude entre a
inspiracao e expiracdo maximas do térax e abdome, em cinco regiées do corpo: 1)

Térax superior; 2) Térax médio; 3) Térax costela; 4) Cintura; 5) Abdome.

Pressupondo que a aprendizagem do relaxamento possa modificar o
movimento respiratério estereotipado, pois 0 movimento do tronco parece ser
fundamental para o desenvolvimento do relaxamento, apresenta-se a analise
comparativa na mudanga da amplitude do movimento respiratério em fungdo da
diferenca entre antes e depois da aprendizagem do relaxamento corporal para os

grupos ativo e nao ativo.

E em segundo, em fungdo do movimento estereotipado que caracteriza os

grupos.
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Tabela Ill. Valores referentes as médias e desvio padrdo, antes e depois da aprendizagem do

relaxamento corporal, referente a amplitude do movimento respiratério, para ambos os grupos.

Regibesdo| Torax | desvio | Toérax | desvio | Torax | desvio | Cintura | desvio | Abdome
€O | Superior | padriio | Médio | padrdo | Costela | padrdo padrdo

desvio
padrao

Grupo

Ativo

(antes) 8.4 2,329 9,2 1,151 93 1,304 56 1,245 23

2,465

Grupo ndo
ativo

(antes) 59 0,652 6,8 4,367 6.7 1,956 2,5 2,574 2

1,456

Grupo

(depois) 8,7 1,440 9.1 2,382 9.4 1,746 52 1,823 21

2,485

Grupo ndo

(depos) 59 1,557 76 3,070 4.7 3,915 47 1,483 1,6

1,697

O movimento respiratério apresentou o caracter estereotipado para ambos os
grupos, como observa-se na regido do Abdome, onde a amplitude do movimento
diminui apdés o0 relaxamento, demonstrando que existem comportamentos
estereotipados em ambos os grupos. Embora o movimento respiratério do grupo

ativo seja mais amplo e harmonioso.

Observa-se também que estes comportamentos s&o distintos entre os grupos
como demonstra a média para a regiao da cintura que tende a diminuir a amplitude

do movimento para o grupo ativo e aumentar esta amplitude para o grupo nao ativo.

Pode-se sugerir que o grupo nao ativo modificou a sua amplitude de
movimento respiratério, embora de forma desorganizada, evidenciando que a
aprendizagem do relaxamento corporal exigiu comportamentos motores distintos

entre 0s grupos.




Esta modificacdo n&o ocorreu de forma organizada, como também demonstra
os valores do desvio-padréo, evidenciando que a aprendizagem do relaxamento
corporal ndo modifica o comportamento estereotipado do movimento respiratério,

talvez em func&o do pouco tempo de relaxamento.

O comportamento estereotipado surge através das experiéncias adquiridas ao

longo da vida. Estas experiéncias formam o processo de habitualizacéo.

A formacao de habitos ocorre através da forma como a pessoa vive as suas
experiéncias com o meio-ambiente, com outras pessoas e consigo mesma. Sendo
a presenca do movimento (muscular) que fornece a objetividade para as nossas

sensacoes e percepcoes (LEONTIEV, 1978).

Portanto, pode-se dizer que presenc¢a de movimentos estereotipados “ ... limita
a experiéncia (formacgdo de novos habitos ou novas estruturas de movimento) das

préprias possibilidades” motoras do organismo (IWANOWICZ, 1994, p. 44).

Entdo a formacdo dos habitos motores e sua presenga de forma inconsciente
na realizagdo do comportamento molar torna-se um componente essencial para a

realizacao dos objetivos para a pessoa.

O comportamento molar refere-se ao comportamento intencional que se
estabelece no inicio de uma determinada situagdo. Assim, nesta pesquisa,
observa-se o comportamento molar, ou seja, o comportamento intencional de
manter-se relaxado que inicia-se com a instrucdo e termina com a situagcédo de

satisfacdo( o objetivo alcangado).

E valido lembrar que a pessoa realiza os movimentos corporais para a auto-

regulacdo do seu organismo ou para desencadear e realizar o comportamento
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dirigido a meta, e que estas duas funcbes sao realizadas pelo mesmo movimento

corporal.

O movimento corporal € o principal elemento na formag&o de respostas
condicionadas e o comportamento € uma “...organizagao especifica de movimentos”
(IWANOWICZ, 1994, p. 13).

Por isso a problematica de como os habitos motores interferem nas relagoes
intrapessoais foram |levantadas neste experimento, demonstrando que a presenca
de atividade corporal ndo especifica ndo pode possibilitar a pessoa a uma maior

evidéncia de seus habitos motores.

A pratica do relaxamento corporal ndo permite que as pessoas conscientizem
melhor seus comportamentos motores habituais. Embora o relaxamento pode
modificar a amplitude deste movimento, torna-se necesséario que a pessoa
desenvolva uma pratica especifica para poder intervir no comportamento

estereotipado do movimento respiratorio.

4.2 O DOMINIO PSICOLOGICO NO PROCESSO DE APRENDIZAGEM DO
RELAXAMENTO CORPORAL

Os resultados apresentados anteriormente apontam para a mudanga do
movimento respiratorio apos a aprendizagem do relaxamento corporal entre os dois

grupos.



No entanto a diferenca entre os dois grupos na qualidade do proprio
relaxamento indica possiveis relagbes entre a experiéncia corporal e os estados

emocionais que se formam.

A mudanca qualitativa do movimento respiratério para um movimento mais
harmonioso, conforme os resultados, serve para pressupor que o estado emocional
interno relacionado com estado emocional percebido pela pessoa tera um carater

distinto.

Os resultados obtidos separam a diferenga entre os grupos tanto antes como

depois da aprendizagem de relaxamento corporal.

Nos cinco dos sete fatores emocionais, descrito no POMS (anexo: 3) o grupo
ativo percebe-se menos tenso, ansioso, depressivo, raiva, hostilidade,

desencorajamento e confus&o, do que no grupo néo ativo.

Esta diferenca se mantém até depois da aprendizagem do relaxamento

corporal, como demonstra os graficos a seguir.

Os gréficos de | a VI indicam os valores referentes as medidas energéticas

para cada fator do POMS.

Os valores representados nos graficos correspondem a media antes e depois
para cada grupo, sendo o grupo ativo indicado pelo retangulo de cor ([l e o

grupo n&o ativo indicado pelo retangulo de cor .



Grafico | ;

Grafico Il

Grafico Il

Valores das

Grafico IV

Fator Tensao e Ansiedade

2]
dy 15
83 1
=]
= »
= 05
0

média média média média
ant. dep. ant. dep.

: Fator Depressao e Desencorajamento

Valores das
Médias

média média média média

1l

Valores das
Médias

ant. dep. ant. dep.

fh
faa

meédia anl. = média antes

média dep. = média depois



Grafico V : Fator Fadiga

3 g 15
§5 051
0

Valores das
Médias
=i 0N

54

Grafico VIl : Fator Amizade
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Observa-se que o grupo ativo apresenta medias mais baixas que o grupo nao
ativo, sem considerar o fator Amizade e Vigor, sugerindo que a atividade fisica

ajuda a manter o estado de maior bem estar percebido pelas pessoas nos graus

3L . e
26 : =

media ant. = média antes

média dep. = média depois

mais baixos dos estados emocionais que se pode chamar de negativos.

Negativos no sentido de aumento ou diminuicdo do estado energético do

organismo, regulado pelas emogdes.
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A coeréncia do estado energético é confirmado pelo aumento dos valores dos
fatores amizade do grupo ativo e a diminui¢do dos valores dos fatores vigor e
amizade no grupo nédo ativo. Principalmente com relagéo ao fator vigor, onde é
compreensivel uma diminuicdo energética do seu valor apds a aprendizagem do

relaxamento corporal.

Mesmo que outros autores nao analisem os estados emocionais pelo prisma
do aumento ou diminuicao de energia, confirmam de outra forma a relacao entre os

ultimos e a atividade corporal.

Alguns experimentos comprovam que a pratica de atividade fisica atua no
estado emocional da pessoa, como por exemplo o experimento realizado por
Andrew (1993), que demonstra que o treinamento aerdbio atua de forma
significativa no fator tensé@o e ansiedade, no sentido de diminuir seus valores apos

o treinamento aerdbio.

Este autor sugere que a pratica corporal permite a pessoa manter-se em

“equilibrio “com relacao a este fator (ANDREW, 1993).

Também o experimento de Pronk (1995) demonstra que o maximo exercicio
tem o potencial de atuar beneficamente no humor pela diminuicdo de tenséo e

aumento do “self-esteem”.

Assim, pode-se pressupor que as mudancas entre os grupos surge em funcao

da atitude interna de usar e conhecer as sensacgobes internas do corpo.

As pessoas que formam menos habitos motores vivem o seu corpo de forma

inconsciente.



Portanto, o conhecimento que passam a ter da realidade deve ter carater
cognitivo, sendo que a experiéncia sensorial ndo € utilizada em todo o seu

potencial.

Conhecer o mundo cognitivamente pode transformar-se numa fonte de

ansiedade e insegurancga.

Segundo a teoria de Lacey (1967, 1970) pressupbem dois tipos de
funcionamento cognitivo, relacionado com as exigéncias de uma situacdo, no
sentido de facilitar ou bloquear a atividade perceptiva (LANCEY, Apud ZBIGNIEW,
1993).

Neste sentido apresenta-se o nivel de resposta galvanica registrado pelo
aparelho de biofeedback, afim de verificar como a ativagao interfere na qualidade

do relaxamento corporal.

Busca-se demonstrar que a ativacao € um elemento diferenciador das atitudes
da pessoa diante da aprendizagem do relaxamento corporal, possuindo um carater
motivacional em facilitar ou dificultar o relaxamento por objetivos direcionados com

o comportamento dirigido a meta.

Apresentar-se os valores referentes ao nivel de resposta galvanica fornecido

pelo biofeedbcak na primeira e ultima sess&o.

Tabela |V: Valores referentes as médias dos valores da resposta galvénica para ambos 0S grupos em

relagd@o a primeira e ultima sessao.

Grupos | primeira sessdo | Ultima sessao

Grupo
ativo -2.6 -2,46
Grupo ndo
ativo -1.9 -27
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Grafico VIIi: Referente a média do nivel de resposta galvanica para cada grupo.

[ primeira sessao
| ultima sessao

estresse

média do nivel de

ativo néo alivo

Observa-se que o grupo ativo possui um nivel de resposta galvanica menor que

0 grupo nao ativo.

Nota-se também um comportamento diferenciado entre os grupos, onde o nivel
de resposta galvanica tende a aumentar apds o treinamento de aprendizagem no
grupo ativo, no entanto a diferenga foi baixa (0,26), e a diminuir no grupo nao ativo
(-0,8).

Este dado pode indicar que embora os dois grupos estejam relaxados, o grupo
ativo permanece num estado de alerta e o grupo nao ativo permanece num estado

mais profundo.

A resposta galvanica reflete o aumento da mobilizacdo, ou de ativagao
necessario para que a pessoa dé inicio ao comportamento dirigidc a meta. Ela
ocorre no sentido de ativar os processos fisioldgicos e psicoldgicos, gerando

mudangas no comportamento.

No esporte rendimento a problematica da ativacdo refere-se as maneiras de
ativar o atleta, de forma a dar o maximo de si. Portanto a ativagdo tem sido

comparada com o desempenho.
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Distingue-se assim, no esporte rendimento, a complexidade da tarefa em
relacao ao nivel de excitacao-ativagdo e o desempenho obtido. Também observa-
se mudancgas na excitacdo -ativacdo conforme o ritmo e a tensdo muscular exigida

em cada esporte (Cratty, 1984 ).

Portanto as mudancas na resposta galvanica em funcdo do relaxamento
apreendido, no sentido de diminuir as diferengas entre os grupos, demonstram que
0 processo de adaptagdo ocorre através da interiorizacdo dos processos
desenvolvidos no relaxamento permitindo assim mudancas conscientes no
comportamento (LEONTIEV, 1978) .

Embora seja dificil sugerir mudangas na resposta galvanica em relagéo a
aprendizagem do relaxamento corporal, observa-se que a presenca de atividade
corporal frequente pode ser um elemento que distingue as respostas galvanicas

entre 0s grupos.

A teoria de Lacey (1967, 1970) sugere que a interac&o entre organismo € meio-
ambiente forma um modelo de ativacdo (LACEY, Apud ZBIGNIEW, 1993).

As mudancas na resposta galvanica também sugerem que a presenca da
vontade da pessoa impde que nao somente ocorra a adaptagédo, mas tambem a
interiorizacdo dos processos desenvolvidos, permitindo assim mudangas

conscientes no seu comportamento.

Por isto levanta-se aqui a questdo da qualidade do relaxamento, onde a
presenga de comportamentos diferenciados entre os grupos na aprendizagem do
relaxamento corporal assume caracteristicas diferenciadas na qualidade do

relaxamento desenvolvido pelas pessoas.



4.3 O DOMINIO PSICO-FISIOLOGICO NO PROCESSO DE APRENDIZAGEM
DE RELAXAMENTO CORPORAL

A gualidade do relaxamento € melhor apresentada na analise de dados psico-
fisiologicos. Esta analise, explicita de forma mais objetiva, refere-se a atitude

interna da pessoa com a tarefa.

A atitude na psicofisiologia em geral foi pesquisada atraves de questionarios

psicologicos de entrevistas.

No entanto os dados fisiologicos referentes as situacoes de significados

cognitivos podem ajudar a esclarecer o conceito de outra forma.

As tabelas de V e VI apresentam os dados da sistole e diastole em funcao da

instrucao dada para ambos 0s grupos.

Tabela V: Valores da média e desvio-padrao para Sistole nas situagdes apos instrugao e apos
sessdo para ambos os grupos, comparando a primeira e ultima sessao.

Apos a mstr

Média meédia Média meédia
Grupo Ativo 131 118.2 120.6 116.6

Grupo néo Ativo 105 104.2 103.2 102.4
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Tabela VI: Valores da média e desvio-padrao para Diastole nas situagoes apos instrugao e apos

sessdo para ambos os grupos, comparando a primeira e ultima sesséo.

Apés a instrucao Apos;;se:ssﬁo Apds a instrugdo Aposa sesséo =

Média ‘média Média média
Grupo Ativo 79.8 66.8 69 66.8
Grupo nédo Ativo 71 72.2 69.8 66

Com relacé@o a presséo observa-se que a sistole tende a diminuir no final das
sessbes e também tende a ficar menor apds a aprendizagem do relaxamento
corporal, sugerindo que ocorra um processo de adaptagdo a instrucao,
principalmente para o grupo ativo. Com relacdo a diastole observa-se um
comportamento parecido no entanto as mudangas, entre os grupos, ndo s&o téo

claras.

Portanto a atividade corporal € relacionada com a distinta tendéncia da
pressdo em relacdo ao grupo ativo, onde a sistole assume valores mais altos,
talvez em fungao do treinamento especifico, pois relaciona-se com a contragao do
musculo cardiaco enquanto que a diastole assume valores mais proximos,

referentes ao estado de “relaxamento” do musculo cardiaco.

Portanto a qualidade do relaxamento corporal assume caracteristicas conforme

as atividades desenvolvidas na vida cotidiana.

Para verificar a influéncia da atividade corporal no processo de aprendizagem
do relaxamento utiliza-se também os valores referentes a frequéncia cardiaca, onde
o sentido psico-fisiologico demonstra a importancia desta variavel para a

compreensao do processo de aprendizagem do relaxamento corporal.
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Apresenta-se na Tabela VIl os valores referentes a frequéncia cardiaca nas

situacdes de instrugdo e apos a sesséo.

Tabela VII: Valores das médias referentes a fregiiéncia cardiaca para ambos os grupos na situagoes

apos instrugio e apos a sessdo, comparando os valores da primeira e (ltima sessao.

Média média média
Grupo Ativo  57.6 61.8 61.4
Grupo n&o Ativo 73.4 74.6 69

Com relacado ao comportamento da frequéncia cardiaca observa-se que esta
tende a aumentar para o grupo ativo apoés a instrucéo, sugerindo uma resposta
defensiva a atividade perceptiva e também um menor reconhecimento das
mudancas externas. Talvés em fungao do grupo ativo estar mais familiarizado com

as situacdes de instrucao.

Diferentemente do grupo nao ativo, onde a frequéncia cardiaca tende a
diminuir nestas situacées, demonstrando uma resposta orientacional que a pessoa

realiza a estes componentes.

Estes dados confirmam a teoria da ativacdo de Lacey (1967, 1970), onde
pressupbem-se a existéncia de dois tipos de funcionamento cognitivo, relacionado
com as exigéncias de uma situacdo. Esta hipétese é conhecida como de
assimilacao-rejeicao (LANCEY, Apud ZBIGNIEW, 1993).



Tambem confirmam a hipotese de Sokolow (1963,1969) onde as respostas do
sistema cardiovascular referem-se a ativagdo do sistema nervoso central e
auténomo (SOLOKOW, Apud ZBIGNIEW, 1994).

Com relacdo a influéncia destas respostas no comportamento da pessoa, &
valido observar que a presenca do objetivo, exige da pessoa a realizacdo do
processo de mobilizacdo, que ocorre através da ativacdo do organismo, para o

desenvolvimento da tarefa.

O processo de mobilizacado € composto por uma producao de energia € impulso
para a realizacdo do contato, e a producao de atencao dirigida para este contato
(PERLS Apud IWANOWICZ, 1994).

A observacao de comportamentos semelhantes para pressao e diferentes para
a frequéncia cardiaca demonstra que a frequéncia cardiaca apresenta

comportamentos diferentes conforme a situagéo para a pessoa.

Para observar as diferencas em relagcdo as respostas orientacionais,
caracterizada como uma resposta inespecifica de varios componentes, por exemplo
0 aumento da condutividade da pele, sobre a atuacdo de um estimulo de
intensidade fraca ou regular, e as respostas adaptativas (abrange as mudancas
funcionais que adequam o organismo ao estimulo atuante), analisa-se os valores
referentes as mudancgas de posicao, afim de verificar se a adaptagao a presenca de

atividade corporal interfere na aprendizagem do relaxamento corporal.



Tabela VIII. Valores das meédias e desvio padrao da Sistole para as posigcoes deitado

pé antes e depois da aprendizagem do relaxamento corporal, para o grupo ativo.
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, sentado e em

sistole posi¢ao posicao posicao posi¢ao posicdo em pé posicdo em pé
deitado deitado sentado sentado
antes :depbis antes depois antes depois
média 127.4 120,8 129 124 130,2 1246
desvio 94762861 83486525 12,864680 14,.7478_8 15172343 21,06561
padrao
Tabela IX : idem, grupo nao ativo.
sistole posigdo posigao posigao posicdo posicao em pé  posi¢cdo em pé
deitado deitado sentado sentado
antes depois antes  depois antes depois
média 109 106,6 112 - 106,4 104 97
desvio 11661903 8,3845095 10,954451 17,924843 15540270 8,5146931

padrao

Tabela X : Valores das médias e desvio padrio da Diastole para as posi¢des deitado
pé antes e depois da aprendizagem do relaxamento corporal, para o grupo ativo.

, sentado e em

Diastole posi¢ao posicén posi¢ao posi¢ao posicao em pé  posigdo em pé
' deitado deitado sentado sentado

antes depms antes . depois antes depois
média 73.6 98.6 82.8 72.2 90.8 88
desvio 7.5033325 16.22652 81672047 95760116 11.366617 91378334

padrao
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Tabela X| : idem, grupo nao ativo.

Diastole posigdo posi¢do posicdo posicdo posi¢do em pé  posicao em pé
deitado deitado sentado sentado
antes depois antes depais antes depois
média 726 64,2 76,4 714 72.8 73.4

desvio 53665631 6220932 16733200 86197447 7.3959448 3.5777087

padrao

Tabela Xl : Valores das médias e desvio padrdo da Fregiiéncia Cardiaca para as posi¢oes deitado,

sentado e em pé antes e depois da aprendizagem do relaxamento corporal, para o grupo ativo.

Freqﬁén. posicao posicao posicao posigdo posicdo em pé  posigcdo em pé
_ deitado deffado sentado sentado
Cardiaca
antes - depois antes depois antes depois
média 53.6 56.4 56.8 59.6 68.6 70.6

desvio 13.240090 13.867227 17.195929 14.638989 16.087262 20.959484

padrao

Tabela Xl : idem, grupo néo ativo.

Freq&én, posi¢cdo posicao posigao posicao posicdo em pé posicdo em pé
deitado deltado sentado sentado
Cardiaca
antes depois antes depois antes depois
média 12 65 74.6 59 77 72

desvio 9.3648278 7.9055941 6.6558245 3.1622776 18.973665 10.793516
padrao

A presenca de atividade corporal frequente parece determinar comportamentos

adaptados conforme a atividade especifica desenvolvida (principalmente os valores



referentes a sistole), no entanto o relaxamento corporal parece ndo atuar no
comportamento adaptado da pressédo, talvez em fungdo do pouco tempo de

relaxamento desta pesquisa.

A presenca de atividade corporal frequente também parece determinar
diferencas na frequéncia cardiaca apos a aprendizagem, pois 0 comportamento
ocorre de forma diferente para cada grupo, diminuindo no grupo n&o ativo e

aumentando no grupo ativo.

O experimento realizado por Andrew (1993), demonstra que o treinamento
aerobio parece ndo atuar no comportamento da frequéncia cardiaca, diminuindo

apos o treinamento o seu valor.

Distintamente ocorreu no treinamento de relaxamento corporal, onde a atencéao
que a pessoa desenvolve aos componentes cardiovasculares € o elemento
diferenciador da forma como o processo de aprendizagem ocorre. Ou seja , a
postura de bloquear ou facilitar sua atividade perceptiva ocorre de forma diferente,
onde a nao presenca de atividade corporal freqliente parece facilitar a atividade

perceptiva.

Esta facilitagcdo da atividade perceptiva indica que embora 0 grupo nao ativo
mantenha um relaxamento mais profundo, como indicou o grafico referente ao nivel
de resposta galvanica, a interferencia dos estimulos externos pode retirar a pessoa
deste estado profundo de forma mais facil do que no grupo ativo, onde a capacidade
de selecionar os estimulos externos parece ser maior decorrentes do estado de

alerta.

Assim, quando a pessoa desenvolve uma pratica freqUente de atividade
corporal o contato com a realidade cotidiana esta mais proximo através das

estimulagdes sensoriais que esta pratica oferece.
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No experimento realizado por Blumenstein (1994), que tem por objetivo verificar
as diferencas fisioldgicas ocorridas com a pratica do relaxamento, no rendimento
esportivo, demonstrou que a mudanc¢a da frequéncia cardiaca ocorre com mais
frequéncia em treinamentos de relaxamento com biofeedback. Este dado demonstra
que a pratica do relaxamento com o biofeddback exige um comportamento cognitivo

no sentido de permitir o relaxamento corporal.

Para analisar a adaptacdo da pressao e frequéncia cardiaca decorrentes da
aprendizagem de relaxamento corporal com biofeedback, comparou-se os valores
referentes a estas variaveis antes e depois do treinamento sem a distincao de
grupo, o que permite a utilizacdo da analise unidirecional e pareada pelo teste de

hipétese “t”, considerando valores significativos quando p< 0,05.

A permissado para a realizagado do test “t” € o valor de n=10 que & interface entre

0 numero de amostras para os testes ndo paramétricos e para métricos.

Tabela XIV : Comparagdo das médias entre antes e depois da aprendizagem do relaxamento

corporal para todas as pessoas pesquisadas, referentes a sistole.

Valores para os dois grupos, antes e

depois da aprendizagem.
média antes 118,6
média depois 113,2333333

Test. t(valordep ) 0,000235164
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Tabela XV : Comparagdo das meédias entre antes e depois da aprendizagem do relaxamento
corporal para todas as pessoas pesquisadas, referentes a diastole.

Valores para os dois grupos, antes e

depois da aprendizagem.

média antes 78
média depois 72,96666667

Test. t ( valorde p ) 0,013733356

Com relacéo a resposta adaptativa da presséo ( sistole e diastole ) os dados
apresentam uma diminuigdo dos valores apos o treinamento de forma significativa

(sistole : p = 0,0002 e diastole : p = 0,01).

Esta resposta adaptativa sugere que o treinamento de relaxamento com
biofeedback atua na presséo, esta atuacéo pode ocorrer em fungéo da atencdo que

a pessoa dirige aos componentes da auto-regulagao do organismo.

Outro estudo realizado por Francks (1994) , demonstrou que em pacientes com

hipertensao o treinamento com feedback respiratério diminui a sistole (FRANCKS,

1994).

Tabela XVI : Comparagdo das médias antes e depois da aprendizagem do relaxamento

corporal para todas as pessoas pesquisadas, referente a freqiiéncia cardiaca.
Valores para os dois grupos antes e
depois da aprendizagem.
média antes 66,9666667
média depois 63,7666667
Test. t( valorde p) 0,16541974
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A adaptacédo da frequéncia cardiaca ocorre no sentido de diminuir apés o
treinamento de relaxamento com biofeedback. Segundo a concepgéo de Lacey
(1967) a diminuicdo da frequéncia cardiaca pode ser compreendido como um
blogueio da estimulagdo externa e também como um bloqueador da atividade
perceptiva (LACEY, Apud ZBIGNIEW, 1993) . Este dado sugere que o treinamento

de relaxamento aumenta a capacidade de concentragdo das pessoas.

No experimento de Andrew, a pressdo e a frequéncia cardiaca também
diminuem ap6s o treinamento para os grupos com treinamento aerdbio moderado e
para o grupo placebo (ANDREW, 1993).

Para melhor demonstrar a adaptacdo decorrente da aprendizagem de
relaxamento corporal e verificar se a adaptagéo ocorre de forma diferente em
fungdo da presenca de atividade corporal apresenta-se o grafico referente aos
valores para a diferenga entre as médias, comparando antes e depois, para ambos

os grupos, referentes a presséo e frequéncia cardiaca.

Diferengas entre antes e depois nos grupos, referenies a Pressac Sanguinea e
Frequéncia Cardiaca

B Grupo Ativo
{ | Grupo ndo ativo

diferenca
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O comportamento da frequéncia cardiaca apresentou mudancas na adaptacao
entre 0s grupos, o que sugere que a freqiéncia cardiaca pode ser um elemento

diferenciador no processo de aprendizagem.

A freqUéncia cardiaca vem sendo estudada no sentido psicofisioldgico, como
um fator limitador ou facilitador no comportamento dirigido a meta. Quando a
freqUéncia cardiaca aumenta, a atengéo esta voltada para a exploracéo - resposta
orientacional - e quando diminui, a atengcdo esta direcionada para a tarefa,

limitando a entrada da estimulagéo.

O grupo ndo ativo caracteriza-se portanto, pelo comportamento da frequéncia

cardiaca, do comportamento orientacional.

A adaptagao decorrente da aprendizagem do relaxamento corporal neste

estudo considera-se como um aumento da exploracao cognitiva.

0O aumento da exploragdo cognitiva nos indica que 0s processos mentais
organizam-se em busca de informagdes (SOLOKOW, 1963,1969).

Segundo Alexander (1993), as atividades que a pessoa desenvolve
“.. resuftam da consciéncia de alguma
necessidade ou de necessidades inferiores e exteriores
do organismo, sendo que a presencga e o reconhecimento
da necessidade sdo essenciais para ¢ processe evolutivo”
(ALEXANDER, 1993,p.84).

Para que as pessoas realizassem o objetivo de aprender o relaxamento corporal

foi necessario orientar e controlar o sistema cardiovascular de forma satisfatoria a
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realizacdo do objetivo, que nesta pesquisa foi a diminuigdo dos valores referentes a
pressdo e 0 comportamento diferenciado da freqiéncia cardiaca, demonstrando que
a adaptacdo € um processo de interiorizagdo, onde a pessca atua de forma

consciente (LEONTIEV, 1978) para facilitar ou bloguear a atividade perceptiva.

Portanto para os n3o ativos o relaxamento parece renovar neles a busca de

novas informagbes no meio externo.
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5§ CONCLUSAO

A literatura sobre a aprendizagem na maioria das vezes limita-se a confirmagéo
se a aprendizagem ocorreu ou nde. No entanto os resultados obtidos apontam para

a necessidade de se pesquisar este processo.

A nomeag&o da qualidade deste processo emergiu em funcdo dos resultados
dos parametros pesquisados. As mudangas observadas apontam tanto as
tendéncias existentes na pesquisa, quanto superam o interesse de explorar outros

parametros.

Busca-se através deste conhecimento explorar, numa proxima pesquisa, a
problematica da ativagio no processo de aprendizagem do relaxamento corporal em

adultos.

Quer dizer, o relaxamentc como experiéncia interna tem sua quaklidade

especifica e complexa.

A problematica da pesquisa, em relagdc se a presenca de atividade corporal
frequente facilita a aprendizagem do relaxamento corporal, indicou as seguintes

diferencas e semelhancas entre 0s grupos:

As tendéncias motoras apontam que a aprendizagem do relaxamento, nas
situagbes experimentais, ndo € capaz de atuar sobre © comportamento
estereotipado, sendo necessario a pratica de atividades direcionadas para este

movimento.
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As tendéncias psicologicas demonstram que a aprendizagem do relaxamento
corporal tende a diminuir a percep¢éo dos estados emocionais com caracteristica

negativo, para ambos 0s grupos, principalmente o fator tenséo e ansiedade.

Observa-se também neste dominio a analise da resposta galvanica como
ativacdo para desenvolver a aprendizagem do relaxamento corporal, onde o
comportamento apds a aprendizagem aponta que o relaxamento desenvolve
comportamentos de assimilar ou rejeitar as informagdes, durante o processo

pesquisado, de forma diferenciada, principalmente para o grupo néo ativo.

Neste grupo ocorre uma maior assimilagdo aos elementos externos durante o
processo de aprendizagem do relaxamento corporal, embora o relaxamento esteja
mais profundo que no grupo ativo, onde caracteriza-se um estado de alerta e uma
maior capacidade de selecionar os estimulos externos, bloqueando os estimulos que

podem interfirir na busca do relaxamento.

No dominic psico-fisiologico observa-se, principalmente através da frequéncia
cardiaca, que o processo de adaptacdo assume caracteristicas distintas entre os
grupos @ quée o direcionamento da atencdo a instrugdo no sentido de blogueio
também & diferenciada desde a primeira sessdo, apontando para uma qualidade

diferente de relaxamento.

Comprovou-se que a aprendizagem do relaxamento corporal exige um processo
de adaptacao em relacao a presséo sanguinea (sitole : p = 0,0002 e diastole . p =

0,01), no sentido de diminuir seus valores.

Estes dados indicam que embora o relaxamento corporal pode ser alcancado
por todas as pessoas, a forma como este relaxamento ocorre no organismo parece

ser distinto conforme a experiéncia motora de cada pessoa.



Assim, observa-se uma qualidade de relaxamento entre as pessoas, que deve
ser observado pelo preparador fisico a fim de que néo cometa erros em comparar
atletas entre si, ou de avaliar de forma subjetiva o grau de relaxamento do seu
atleta.

O relaxamento ndo & simplismente uma informagdo que transmitimos ao nosso
cerébro ou gque nos é transmitido através da instrucace “Relaxa os ombros.” por
exemplo. O relaxamento e pratica que deve ser constante no treinamento esportivo
de forma que deve permitir ac atieta um dominio sobre o comportamento de retaxar
em qualquer situagdo em que & necessario o relaxamento, e ndo apenas antes da

competicao.

QOutra consideragé@o em relagdo ao relaxamento € que esta pratica pode fornecer
uma maior quantidade de habitos motores o que facilita uma vivéncia mais proxima
da realidade do corpo para a pessoa, auxiliando num comportamento mais

organizado e equilibrado diante das tarefas a serem desenvolvidas.
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7 ANEXOS

O anexo 1 é referente ao questionario informativo sobre a satde, a atividade
fisica, profissdo e o lazer desenvolvido pelas pessoas pesquisadas, afim de

obtermos dados sobre a presenc¢a de atividade corporal na vida cotidiana.
0O anexo 2 é composto pelo questionaric da percepgdo dos estados emocionais
pelas pessoas ( POMS ) Aplicado antes e depois da aprendizagem do relaxamento

corporal.

QO anexo 3 é referente as caracteristicas de cada fator do POMS.
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ANEXO 1
DADOS PESSOAIS DATA: / /

NOME:

SEXO:

DATA DE NASCIMENTO: / / IDADE: ANOS
GRAU DE ESCOLARIDADE:

TRABALHO ATUAL ?

RELATOS:

Importante: Buscar, através do questionario, a relagio do individuo na maneira como ele trata
o corpe ao longo da vida,

1) ESTADO DE SAUDE - ( “queixas”, descrever a dor, qual regido do corpo, obter a
percepgdo subjetiva ):

2) TRABALHO

a) PROFISSAO - Trabalha em que? Descrever as caracteristicas mais significativas das
profissdes que j4 exerceu, ou exerce.

b) CARACTERISTICAS DA PROFISSAO - descrever as atividades corporais que
caracterizam esta profissio.

¢) TEMPO DE TRABALHO - por quanto tempo exerce essa profissido ?

3) LAZER

a) ATIVIDADE - descrever as atividades de lazer desenvolvidas atualmente e suas
caracteristicas ;. { Busear o significado pessoal das atividades desenvolvidas )




82

b) TEMPO - a quanto tempo que desenvolve estas atividades e a freqiiéncia.

¢) TEMPO LIVRE - o que faz para “passar o tempo”.

d) TRABALHO - quais as atividades de lazer desenvolvidas, quando volta do trabalho ou
termina um servigo, e nos fins de semana; tempo e freqliéncia destas atividades.

4) EXERCICIO FISICO

a) ATTVIDADES - quais as atividades corporais / desportivas praticadas ao longo de sua
vida, descreva suas caracteristicas, tempo e freqgiiéncia com que as realiza ou realizou.

5} OUTROS RELATOS

a) Grandes alegrias / grandes tristezas que aconteceram na sua vida.

b) Acontecimento que tenha marcado sua vida, como lesdes, acidentes, doengas graves,
cirurgias,
etc.

{ FONTE : TRINDADE, 1996 )
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ANEXO 2

PERFIL DOS ESTADOS EMOCIONAIS ( POMS ) SESSAQ:
NOME: DATA: / /

INSTRUCAO:

Abaixo cstd uma lista de palavras que descrevem os sentimentos das pessoas. Por favor, leia cada uma e
faga um circulo ao redor do nimero 2 direita da resposta que melhor descreva COMO VOCE ESTA SE
SENTINDO. os niuneros referem-se s seguintes frases descritivas:

0 =NADA

1 =POUCO

2 =MODERADO

3 =BASTANTE

4 = EXTREMAMENTE

ted

01. AMISTOSO (A) ..o sremereeee o0 12
02, TENSO (Aot 0 12
03. COM RAIVA oo
04, ESGOTADO (A) ..ot
06. LUCTDO ...t
07. VIVO (LAY oot rer et
08. CONFUSO (A) .o
09, ARREPENDTIIO (A) ...ooovoieooeoeosc oot
10, TREMULQ €AY ..o oo
11, APATTICO (A) oo
12. CHATEADO (A) ..o

13. CUIDADOSO (A) com sentimentos alheios ...................... 0
14, TRISTE ..ot
15, ATIVO (A oot
16. IRRITADO (A) no limite .......cc.ocovveerecnrnnnnnn

17. RECLAMADOR (A) .. oooooooeooeoeeeeeee oo
18. MELANCOLICO (A) wovoveooeoereeeeeeoereoe e
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42,

44,
45,
46.
47,
48,
49,

.CHEIO (A) DEENERGIA ...\,
CEMPANICO e
. DESESPERANCADO (A) «...ocovvoeeeeireoeooesoeeeeeeeeeeeeeseenrsonas
CRELAXADO (A) oo
 DESVALORIZADO (A) ...
CSVENENOSO (A) oot evieme e ee e
5. SOLIDARIO (A) oo e eeeren s
CAPREENSTIVO (A) oo
CINQUIETO (A oo e
. INCAPAZ DE CONCENTRAR-ME
CFATIGADO (A) o)
 SOLICTTO CA) oo
ABORRECIDO (A ..o

. DESENCORATADO (A) ... oo
3. RESSENTIDIO (A) woovooerierremeeeeosioseseeeseeesseenseees e
CNERVOSO {AY oo
5, SOLITARIO (A) oo oooooeooeeeeeoeeeee e
CMISERAVEL .o
CATRAPALHADO (A) .o
CANIMADO (A oo
CEXAUSTO (AY 1o
CANSIOSO QA oo
PRONTO (A) PARA ABRIGA ..ot
43 “DE BOA PAZ ..o e eerieri s
PESSIMISTA ... oooooeeoeeoeeeeer oo ee e
DESESPERADO ... oot ssa s
TNDOLENTE ...t e
REVOLTADO (A) ...t
DESAMPARADO (A) ..ot er e s eressss oo
CANSADO (A} oo
 DESORIENTADO (A) . oeeovooooeoeeeeeeeoee oo nee s
CALERTA oot
DESAPONTADO {A) cooocvooeooeeeeeoes oo
CFURIOSO TA) oot
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1. (FONTE FIAMENGHY, 1994 )

. ESPIRITUOSO (A) -..oooovvce.
. MAL-HUMORADO (A)
CESQUECTDO (A) .o
. DESPREQCUPADQ (A} ....ooooveeeeeee .

ATERRORIZADO (A} ..ot
CCULPADO (A) oo
CVIGOROSO (A) oo
CINCERTO (A) vt et
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ANEXO 3

CARACTE-  FATORES
RISTICA

Negativo 1. Tensdo e Ansiedade

Negativo 2. Depressdo e Desencorajamento

Negativo 3. Raiva e Hostilidade

86

NUMERO ADJETIVOS

g
10
16
20
22
26
27
34
41
5

9

14
18
21
23
32
35
36
44
45
48
58
61
62
3

12

Tenso
Trémulo
Irritado, “no limite”
Em panico
Relaxado
Apreensivo
Inquieto
Nervoso
Ansioso

Infeliz
Arrependido
Triste
Melancolico
Desesperangado
Desvalorizado
Desencorajado
Solitario
Miseravel
Pessimista
Desesperado
Desamparado
Inutil
Aterrorizado
Culpado

Com raiva
Chateado
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17 Reclamador

24 ‘Venenoso”

31 Aborrecido

33 Ressentido

39 Amargo

42 Pronto para a briga

47 Revoltado

52 Desapontado

53 Furioso

57 Mal-Humorado
Positivo 4. Vigor 7 Vivo

15 Ativo

19 Cheio de energia

38 Animado

o h Alerta

56 Espirituoso

60 Despreocupado

63 Vigoroso
caracteris ADJETIVOS NUMERO ADJETIVOS
tica
negativo 5. Fadiga - Esgotado

1 Apatico

29 Fatigado

40 Exausto

46 Indolente

49 Cansado

65 Sem energia
negativo 6. Confuséo 8 Confuso

28 Incapaz de concentrar-me

37 Atrapalhado

50 Desorientado



positivo 7. Amizade

( Fonte : FIAMENGHI, 1994 )

c &

13

25
30
43
55

38

Eficiente

Esquecido

Incerto

Amistoso

Lucido

Cuidadoso com os
sentimentos alheios
Solidario

Solicito

“‘De boa paz”

Confiante
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