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EFEITOS DAS TECNICAS DE RELAXAGAO EM CRIANGAS: UMA R

EVISAO SISTEMATICA
EFFECTS OF RELAXATION TECHNIQUES N CHILDREN: A SYSTEMATIC REVIEW

Ruben Borges', Guida Veiga'?, Jorge Bravo'2 Catarina Pereira12, Ljliana Cunha’& Ana Cruz-
Ferreiral2

1 Departamento de Desporto e Satide, Escola de Saiide e Desenv

olvimentoHumano, Univers; 3
ZComprehensiveHealth Research versdade de o

Centre (CHRC)
Resumo

Introdugdo: A relaxagdo consiste numa resposta de regula

. : o BE3 ¢do corporal, que permite uma redugso
da pressao sanguinea, consumo de oxigénio, rtimos respi

ratorio e cardiaco e da tensdo muscular,
resultando numa sensagdo de bem-estar!. Objectivos: 0 objetivo desta revisio sistematica foi
conhecer as evidéncias cientificas sobre os efeitos das técnicas de relaxagdo em criangas (3-12
anos), resultando em cinco estudos incluidos. Métodos: A avaliagdo da qualidade metodoldgica foi
efetuada através da escala de PEDro?, variando entre 2 e § pontos e, a for¢a de evidéncia medida
através da andlise Best Evidence Synthesis3. Resultados: Foram encontrados 2397 artigos, dos
quais apenas 5 cumpriram os critérios de inclusdo, utilizando estes como programas de
intervengdo: Mindfulness, Relaxagdo Muscular Progressiva e Imagery Trip CD. Existem evidéncias
limitadas de que as técnicas de relaxacdo investigadas apresentam melhorias na dor e que o
programa Imagery Trip CD melhora a dor nas criangas, sendo que a evidéncia deste resultado é
limitada. Relativamente as restantes variéveis estudadas, nas diferentes técnicas de relaxacio,
investigadas em conjunto ou em separado, nio ha evidéncias cientificas sobre o seu efeito em
criangas. Conclusdes: Verifica-se que existem poucos estudos em criangas na faixa etaria abrangida,

bem como pouca exploragio dos diferentes métodos e técnicas de relaxagdo, recomendando-se que
os estudos futuramente realizados tenham em consideragéo a qualidade metodolégica.
Palavraschave

Meditagdo; Respiragio; Treino Autégeno; Crianga; Jovem; Adolescente.

Abstract

Introduction: Relaxation is a body regulation response, which allows a r.eduction ip blf)od pressure,
oxygen consumption, respiratory and cardiac rhythms and muscle tension, resx_lltm.g in a.feelmg of
well-being!, Objectives: The aim of this systematic review was to knqw tpe sc1ent1ﬁc.ev1fierlxc:aj %n
the effects of relaxation techniques in children (3-12 years), resultl_ng in five studies 2mc uded.
Methods: The assessment of methodological quality was performed using the PEDr_o scale?, mtrlllglqg
between 2 and 5 points, and the strength of evidence measured using the l?est E\_nd(?nce $yn thz?:
analysis3, Results: 2397 articles were found, of which only 5 met the inclusion criteria, using

. * is
intervention programs: Mindfulness, Progressive Muscle Relaxation and Imagery Trip CD. There i

: : . i in pain and that
limited evidence that the relaxation techniques investigated show improvements in p

; i is limited.
the Imagery Trip CD program improves pain in children, and the ev1de:ncetfocl“htrililsugessuilrt“';lg‘;ated
Regarding the remaining variables studied, in the different relaxation C;"drgn Conclusions: It
together or separately, there is no scientific evidence on their effectd on S e l.ittle axploration
appears that there are few studies in children in the age group covered, a3

i re studies take into
of different relaxation methods and techniques, recommending that futu
account the methodological quality.
Keywm-ds

. ; ) : r.
Meditation; Breathing; Autogenic Training; Children; Young; Teenage
INTRODUCAO

i+indo uma redugdo da pressdo
relaxagio ¢ a resposta oposta a resposta de luta ou.fug?,igegnacli:lrrcll(flaco T e muscal,
Sanguinea, do consumo de oxigénio, dos ritmos resplratlor 0 S ST capamcidade ge
resultando numa sensacio de bem-estar’. A respo‘sta de relax L e ativachc
estabelecer novamente a homeostase ap6s o término dos elem cim— comutrm L 3 resposta
do sistema nervoso parassimpético®S. A resposta de relaxame 0 & e ividade neuro R
C(lie stress, sendo que as técnicas de relaxamento ajudam a que s€ vi m

0 sis

g 5 cerebral®.
tema nervoso simgético e a excitabilidade do cortex
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A utilizagdo das técnicas de relaxagdo na intervengdo Psicomotora Permite uma cope..:

da fungdo ténica. A utilizagdo da palavra pode ter um papel importante na consc?sc1gnci
vivido e, quando necessdrio, na reorganizacdo da meméria ténica associada enc1aliz;,¢§0 !
negativas. Nesta recorre-se a diferentes métodos, que podem envolver 5 mediaggz :Xperiénﬁas
contato corpo a corpo, a automassagem, procurando gerar uma sensagiio Securizante € Objetqg
das tensdes’. As vivéncias e ritmos promovidos pela relaxagio constituem uearegulagao
fundamental no conhecimento psicomotor, sendo estasestudadas nas diversam €lemeny,
desenvolvimento, faixas etdrias e contextos®. O objetivo deste estudo passou p0rsc dreas 4
efeitos das técnicas de relaxagdo em criangas, os programas de interven(;éo/técnicas°nh.e'cer 0
quais as varidveis dependentes investigadas e a forca de evidéncia cientifica Utilizagyg

programa/técnica. de cagy

METODOLOGIA

A pesquisa ocorreu nas bases de dados Biblioteca Virtual em Satide, CINAHL, PEDro, Pubmeq Scie]
Science Direct, Web of Science, Cochrane Central Register of Controlled Trials, Scopus, MED'LINEO'
Sportoscus, sendo a selegdo dos artigos realizada a partir dos seguintes critérios de inclussoe.
estudos publicados num jornal com revisio de pares; estudos em inglés, portugués ou portuguas g,
Brasil; estudos experimentais, aleatérios e controlados (RCT) ou quasi- RCT (distribuicio quas;.
aleatéria); estudos com um programa de intervencio de relaxagdo: Mindfulness, Imageética Guiada,
Relaxagdo Progressiva de Jacobson, Treino Autégeno de Schultz e Breathing exercises, entre outros;
estudos com grupo(s) de técnicas de relaxagio e grupo de controlo inativo ou grupos de técnicas de
relaxagdo; estudos que utilizem apenas uma técnica de relaxacdo em pelo menos um dos grupos;
estudos que investiguem os efeitos das técnicas de relaxagdo em varidveis dependentes fisicas e
psicolégicas; estudos com uma amostra de criangas com idades compreendidas entre os 3 e os 12
anos, inclusivé; e estudos publicados entre o ano 2000 e a atualidade. Na avaliagdo da qualidade
metodolégica foi utilizada de Base de Dados de Evidéncia em Fisioterapia - PEDro?.Para a medigio
da forga de evidéncia cientifica recorreu-se i Best Evidence Synthesis (BES)3.

RESULTADOS

O resultado da pesquisa incluiu 2397 artigos, dos quais 2377 foram rejeitados pela leitura do titulo
e resumo, assim como pela existéncia de duplicados, restando 20 estudos potencialmente incluidos.
Destes, apenas 5 cumpriram os critérios de inclusio. Na avaliacio da qualidade metodolégica
apenas dois artigos apresentaram qualidade elevada, sendo eles Polkki,Pietila, Vehvilainen-
Julkunen, Laukkala, &Kiviluoma® e Carsley, Heath&Fajneroval®, com os restantes, Weijer-Bergsma,
Langenberg, Brandsma, Oort &Bogels!!,Srilekha, Soumendra, &Chattopadhyay? e Flook, Goldbers
Pinger& Davidson 13, a apresentarem qualidade baixa. As técnicas de relaxagdo utilizaglas nas
programas de interven¢do foram Imagery Trip CD% Mindfulness101113 e versdo abreviada 33
Relaxagdo Muscular Progressival2, sendo avaliadas as variaveis ansiedade, a dor, 0 temgo ;
reagdo, a aprendizagem, o desenvolvimento sécio-emocional, a satde, o diferenciar emoCoes,aS
partilha verbal das emogdes, a consciéncia corporal, 0 ndo esconder emogdes, o ter em Com}z a
emogdes dos outros, a anilise de emogbes, a ruminagio, o senso de coeréncia, a alegrls'na
raiva/agressao, a competéncia social, o evitamento, as perturbagdes do sono, as perturba'GOeC
transicio dormir-acordar, as perturbagées do sono excessivo, o respeito do estudante, 2 amiza
estudante e pertenca e a modulagio do estudante ao ambiente.

DISCUSSAO oo
arlaVels

Na avaliagdo da for¢a de evidéncia cientifica dos efeitos das técnicas de relaxagdo nas > =,
estudadas em criangas, a evidéncia foi limitada na melhoria da dor, sendo este caso dnico, U™

a0, batd as restantes varigveis ndo se verificou qualquer evidéncia cientifica soPre axagao
efeitos.No que diz respeito a forca de evidéncia cientffica dos efeitos de cada técnica 4¢ técnicd
verifica-se que apenas no programa Imagery Trip CD existe uma evidéncia limitada que € yersd0
melhqra a dor. Nao h~ouve evidéncia cientifica sobre os efeitos das técnicas I\/lindf“l_ne'SS ‘ o fact?
abreviada da Relaxagio Muscular Progressiva em criangas em todas as variaveis analisadas: oradd

de nesta revisio sistematica n3 p u mo
ematica nio ser encontrada nenhuma evidéncia cientifica forte © com ©

i scni .. 0S
:::srri 35 (:-f)eltos dads técnicas de~relaxa<;ao em criangas deve-se A existéncia de poucos estlfgve ,
programa de intervencio, assim como o estudo dos seus efeitos numa mesma var!
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coNCLUSAO S ’ ~
Existem evidéncias imitacas de que as tecn ¢do investigadas, em Criangas, apresentam
melhorias na dor. Conch.urpos., também, que o Programa Imagery Trip cp melhora a dor nas
criangas, sendo que a evidéncia deste resy]

: ! ‘ tad9 € limitada. Na variavel ansiedade os resultados
foram inconclusivos, em virtude de dois artigos evidenciare
evidenciar essa melhoria. Ndo se verifjc

g m melhoria e um terceiro nio
Nao ] a evidéncia cientifica sobre o efeito das técnicas de
relaxagdo nas restantes v.'al'rla\_/els avaliadas,

A nio repeti¢io de va_rlavels a ser avaliadas, com exce¢do da ansiedade, bem como a baixa
qualidade dos estudos mcluid_os levam a que a forca de evidéncia cientifica seja comprometida,
sendo necessdrio elaborar mais estudos e mais estudos de qualidade elevad

cientificamente as intervengdes. No escalj

icas de relaxa
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