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INTRODUCAO

O envelhecimento € um processo natural e irreversivel na vida do ser humano, que na
maioria das vezes, provoca uma reducdo das funcdes fisicas e cognitivas, principalmente aquelas
associadas a agilidade e capacidade intelectual, como aprendizado e meméria®. Nas mulheres, essas
modificacdes fisicas, metabdlicas e psicolégicas podem comprometer 0 seu contexto psicossocial,
pelo fato deste processo ser marcado pela a transicao dos aspectos reprodutivos femininos?

A figura feminina, em todas as etapas da sua vida, é vista com a capacidade de exercer
determinadas atividades do cotidiano, com o processo de envelhecimento e o surgimento de
morbidades e limitacdes, esses exercicios, antes rotineiros, tém sua pratica reduzida, o que resulta
em uma diminuicdo da independéncia desses individuos, afetando em sua satde mental, tornando-as
mais susceptiveis aos transtornos mentais®.

Sendo assim, o préprio processo de envelhecimento contribui para o desencadeamento de

&S transtornos psiquicos, por ocasionar um aumento de situagdes estressantes e sentimentos negativos
e como soliddo, isolamento e falta de motivacdo, entre os principais transtornos, temos a depressao e
ansiedade’. Diante disso, é necesséaria uma atencdo integral ao idoso em todos 0s seus aspectos, no
intuito de permitir uma maior qualidade de vida e uma minimizacdo dos efeitos psicoldgicos
negativos relativos a este processo.

O processo de envelhecimento também acarreta diminuicdo das tarefas desempenhadas pelo
idoso no dia-a-dia, propiciando horarios ociosos que sdo dificilmente preenchidos com atividades
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(teis e relevantes que permitam uma melhoria da qualidade de vida e de satde destes individuos®. A
vista disso, é necessario o desenvolvimento e execugdo de metodologias que ocupem o tempo livre
dos idosos, promovendo um desempenho ampliado da sua atividade psicossocial.

Neste sentido, pode-se considerar como alternativas terapéuticas as terapias de relaxamento,
pois permitem ao individuo um equilibrio do corpo e da mente, por meio da redugéo da atividade do
sistema nervoso auténomo®. Essas técnicas auxiliam na reducéo de dor, pressdo arterial, angustia e
ansiedade e proporcionam vantagens no que diz respeito a agilidade e ao sono®.

A utilizacdo do relaxamento provoca uma repercussao benéfica e imediata sobre os idosos,
principalmente por proporcionarem diminui¢do dos niveis de estresse e dos fatores desencadeantes
de transtornos psiquicos, resultando em um aumento da tranquilidade e equilibrio’. Além disso, o
uso dessas técnicas é de grande importancia nos idosos do género feminino, principalmente por
diminuir os impactos biopsicossociais provenientes do envelhecimento e permitir ao sujeito
conhecer-se por completo, incluindo o psicolédgico, valorizando o emocional e oportunizando o
autocuidado e a elevago da autoestima®.

A vista da importancia dessa tematica, surge a necessidade de apresentar as técnicas de
relaxamento as mulheres idosas no intuito de promover momentos de bem-estar e tranquilidade,
reduzindo o nivel de ansiedade e depressdo e possivelmente uma melhoria na sua qualidade de vida,
ja que estudos revelam que a mulher é um ser vulneravel a sofrimento mental.

Partindo deste pressuposto surgiu a seguinte indagacdo: Serd que com a realizacdo de
técnicas de relaxamento em mulheres idosas, promovera melhoria no seu aspecto biopsicossocial?
Dessa forma, o estudo tem como objetivo relatar a experiéncia de académicos do curso de
enfermagem na execugdo de técnicas de relaxamento com mulheres idosas, em um ndcleo

habitacional no alto sertdo paraibano, para melhoria no seu aspecto biopsicossocial.

METODOLOGIA
/ Trata-se de um estudo descritivo com relato de experiéncia de académicos do curso de
graduacdo em enfermagem, de uma universidade publica federal no alto sertdo paraibano, realizado
no més de agosto de 2017, em um nucleo habitacional para idosos.

Foi desenvolvida uma agéo educativa com as idosas, no intuito de promover um momento
de relaxamento para as mesmas, onde foi ofertado técnica de automassagem, musicoterapia e jogos
de quebra-cabeca. Anterior a isso, foi executada uma entrevista por meio de um questionario sobre

ansiedade e depresséo. Utilizou-se dois instrumentos validados, inicialmente, foi aplicada a Escala
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De Depressdo Geriétrica Abreviada, originalmente descrita na lingua inglesa por Yesavage et al °,
que consiste em perguntas objetivas em relagdo a como a idosa se sente no decorrer da Ultima
semana. Esta escala, a partir da pontuacdo atingida, facilita na identificacdo de aspectos
depressivos, porém nao substitui uma entrevista diagnostica especifica realizada por profissionais

da area de satde mental®

. Em seguida, usou-se a Escala HAD, elaborada por Zigmond e Snaith,
que consiste em avaliar os niveis de ansiedade e depressdo nos individuos, essa escala apresenta
uma boa desenvoltura, sensibilidade e simplicidade, por ser dividida em 14 itens abordando as
tematicas analisadas™™ Esse instrumento foi aplicado de forma adaptada apenas com as questdes
referentes a ansiedade, por ja ter sido aplicada a em relacdo a depresséo.

Esse método foi utilizado de inicio com o intuito de se analisar qual o grau geral de aspectos
depressivos e ansiosos nas idosas estudadas, para que em seguida pudesse aplicar as atividades
ludicas, buscando proporcionar momentos comparativos de relaxamento, tranquilidade e atividade
biopsicossocial. A experiéncia prosseguiu-se com a realizacdo da automassagem, seguida da
utilizagdo dos jogos de quebra cabeca e finalizando com a musicoterapia, onde as idosas foram

convidadas a cantar juntamente com os académicos propiciando um ambiente descontraido.

RESULTADOS E DISCUSSAO
A escala de depressdo geriatrica abreviada e a HAD foram executadas no inicio da atividade,
onde os académicos realizavam os questionamentos aquelas que necessitavam de auxilio. Diante
dos resultados obtidos, pode-se observar a variabilidade do estado emocional do pablico analisado,
pois enquanto algumas idosas demonstravam-se propicias a esses transtornos ou até mesmo ja
tinham um grande indicio dos mesmos, outras ndo obtinham pontuacdo para serem classificadas
como ansiosa ou depressiva.
Posterior a aplicacdo das escalas, foi perceptivel a tensdo entre as mulheres, devido aos
questionamentos feitos e as mesmas discutirem sobre momentos estressantes do seu cotidiano,
diante disso, iniciamos as praticas de automassagem, com o objetivo de tranquilizar e minimizar o
estresse naquele momento. Foi observado que a realizacdo dessa técnica promoveu um momento
silencioso e relaxante, o que traz resultados positivos para saude mental das mesmas. Foi
incentivado que as idosas realizassem essa pratica quando estivessem passando por momentos
estressantes e ao sentir-se isoladas e tristes, com o intuito de favorecer uma maior tranquilidade e

calma.
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A automassagem € um acesso de aprendizagem autoeducativo que requer concentracao
méxima, é considerada uma técnica acessivel onde ocorre uma interacdo entre corpo e mente
trazendo como resultado, beneficios a salde psiquica das pessoas. Essa técnica € baseada na
Medicina Tradicional Chinesa, que ao exercer certa pressdao, com a ponta dos dedos, em
determinados pontos do seu corpo, de forma correta, sedando ou estimulando essas regides, auxilia
na prevencao e no tratamento de alguns processos patol6gicos™

Sendo assim, a realizacdo da automassagem proporciona a consciéncia de si através do
relaxamento, permitindo sentimentos de autoestima elevada, com prazer, aceitacdo e conforto®
Além disso, apresenta-se como um método terapéutico que, como foi ensinado as idosas, pode ser
realizado em seu domicilio quando as mesmas estiverem se sentindo estressadas.

O uso do quebra-cabeca permitiu observar o desempenho e preservacao da funcdo cognitiva
das idosas. De acordo com a construcdo do jogo, foi possivel perceber que algumas idosas possuiam
uma habilidade construcdo, maior que outras. Jogos lidicos desse tipo favorece a estimulacdo da
funcdo cognitiva, promove uma boa distracdo, e proporciona uma maior interacdo social,
colaborando para a saide mental das idosas.

De fato, a utilizacdo desses jogos traz beneficios a vida do idoso, promovendo bem estar e
permitindo que sua capacidade mental seja estimulada, muitas vezes o declinio da funcéo cognitiva
esta relacionado com o comodismo que o idoso, onde com a chegada da velhice as praticas que
estimulam o desempenho mental sdo minimizadas, principalmente a leitura, fazendo com que estes
individuos se tornem mais vulneraveis a serem acometidos por transtornos mentais®.

Apdbs a conclusdo do jogo ludico, os académicos prepararam 0 ambiente para iniciar a
atividade de musicoterapia, foi observado o envolvimento das mulheres, principalmente devido a
selecdo de mausicas serem da época das mesmas. Essa atividade permitiu que as idosas se sentissem
a vontade e aproveitassem o momento musical, sendo perceptivel a interacdo das mesmas através
do canto e da danca.

/ Dessa forma, a musicoterapia apresentou-se como um instrumento que possibilita uma
estimulacdo na funcdo psiquica e motora dos idosos, além de auxiliar na criacdo de vinculos,
elevagdo da autoestima, e valorizacdo da propria imagem. Por se tratar de uma terapia
autoexpressiva, que atua vigorosamente nas atividades intelectuais, proporciona assim um
envelhecimento mais ativo, favorecendo o desenvolvimento da criatividade, através de suas

préprias capacidades, histérias de vida, recordacdes, consolidando sua personalidade™
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A mdasica exerce um papel importante no auxilio da evolucdo de coordenacdo motora e
resgate das lembrancas. Assim, esta forma de atividade terapéutica possui capacidade de subsidiar a
reinsercdo do idoso na sociedade, por recuperagdo de capacidade de movimentos, além da sensacéo
de utilidade para si e para a populacdo, demonstrando uma maior autonomia, e regressao da solid&o,
reduzindo o nimero de depressao™.

Identificou-se que, através dos relatos das idosas, o prazer em realizar atividades ludicas que
permita interacdo social, desempenhos criativos e diminuicdo do estresse. Percebe-se também, que
apos as medidas de relaxamento executadas, o desejo das mesmas em relacdo a execucdo de
atividades que permitam a ocupacgdo do seu tempo livre, 0 aumento da autoestima e bem-estar no

seu aspecto biopsicossocial.
CONCLUSOES

Diante do exposto, observa-se a importancia de se desenvolver atividades que trabalhe o
aspecto biopsicossocial, principalmente das mulheres idosas, j& que as mesmas possui uma
vulnerabilidade maior em desenvolver sofrimento mental, permitindo um olhar holistico sobre a
salde desse publico e possibilitando um enfrentamento dos efeitos negativos tragos pelo processo
de envelhecimento a partir de momentos de bem-estar fisico imediato a esses individuos. A
promocdo da autonomia, através do aprendizado executado nas atividades, proporciona diminuicao
do estresse, relaxamento e descanso adequado e apresenta beneficios psicoldgicos e emocionais a
salde mental das idosas.

Através da vivéncia nota-se a relevancia de atividades desse tipo para a formacao
profissional dos académicos, pois através dessas acdes € possivel vislumbrar-se como futuros
profissionais e ter um olhar sobre como beneficiar no dia-a-dia 0s aspectos biopsicossociais dos

idosos que se encontra em uma casa institucionalizada, recebendo nosso plano de cuidado.
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