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Introducgao - A saude mental implica muito mais que a auséncia de perturbag¢des mentais.
Trata-se de um conjunto de fatores que englobam condi¢gdes financeiras, sociais e
biolégicas que permitem a pessoa conviver com suas dificuldades sem adoecer. As
técnicas de relaxamento tém sido utilizadas no ambito da saude mental no controle da
ansiedade, estresse e depressao e, dentre as utilizadas, existe a Técnica de Relaxamento
Muscular profundo de Jacobson (TRM), na qual reduz tensdo de grupos musculares
especificos, com execucgao simples, podendo ser realizada em qualquer ambiente.

Objetivos - Demonstrar o uso da técnica de relaxamento muscular de Jacobson na
melhoria da saude mental.

Metodologia - Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, no qual a pergunta
norteadora foi: Sera que as técnicas de relaxamento muscular melhoram a saude mental?
Os artigos foram selecionados nas bases de dados, Literatura Latino Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Eletronic Library Online (SCIELO) e US
National Library of Medicine National Institutes of Health (PubMed) e google scholar. Os
critérios de inclusao foram: artigos originais, estudos de caso, trabalhos de conclusao de
curso e revisdes de literatura nos idiomas, portugués e inglés, publicados nos ultimos 5
anos, de acesso gratuito com textos completos. Estudos que ndo se enquadraram nos
critérios de inclusdo, duplicados ou divergentes da tematica proposta foram excluidos.

Resultados - Apds a leitura dos titulos e resumos dos artigos, foram selecionados 10
artigos para o fichamento e utilizagdo no trabalho. Borges e Ferreira, 2013 descreveram
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que a TRM é uma das técnicas mais antigas e consiste em diminuir as tensées musculares
com o objetivo do individuo conhecer e controlar o seu corpo. Segundo Bezerra et al.,
2020 a TRM utiliza de contracdo e descontragdo de determinados musculos, reduz os
batimentos cardiacos e melhora a percepgédo e concentragdo, sendo composta de 6 a
12 sessdes. Silveira et al, 2020 notaram que a TRM reduziu as médias de estresse e
promoveu um bem-estar no trabalho de enfermeiros. Merakou et al, 2018, observaram
importante diminuigcdo em sintomas de depresséo, ansiedade e um aumento na qualidade
de vida, bem-estar e saude mental de pacientes que participaram de um grupo de
intervengao com a TRM, apresentando um resultado benéfico se comparado ao grupo
controle. Freitas, Calais e Cardoso, 2018, em pesquisa realizada com professores,
verificaram que a TRM proporcionou uma reducéo no estresse, ansiedade e melhoria na
qualidade de vida. Bergamini, 2017, concluiu que a TRM pode diminuir o estresse pré-
competicdo e melhorar a convivéncia em atletas de nado sincronizado. Bezerra et al,
2020, demonstraram que a TRM é benéfica na redugado dos sintomas da ansiedade da
populagcao. Meyer et al, 2018 demonstraram a eficacia da TRM na redugao da frequéncia
de enxaqueca em pacientes. Ibiapina et al, 2018, concluiram que a TRM é importante
na diminuicdo dos sintomas da ansiedade e da depressao. Semerci, 2020, em pesquisa
realizada com profissionais de saude e coordenadores de enfermagem, notou a redugéo
da fadiga e dos escores relacionados a sindrome de Burnout.

Conclusao - A técnica de relaxamento muscular profundo de Jacobson proporcionou
melhoria na saude mental daqueles individuos que a utilizaram.
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