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Resumo

O cuidador informal desempenha um papel essencial na prestacdo de cuidados continuados, sendo
frequentemente exposto a elevados niveis de sobrecarga fisica e emocional. Este estudo teve como
objetivo avaliar o impacto de um programa de Técnica de Relaxamento ao Cuidador (TRC) na pro-
mocdo da saude mental de cuidadores informais acompanhados por uma Unidade de Cuidados
na Comunidade. Trata-se de um estudo de intervencdo prospetivo, pré-experimental e ndo contro-
lado, com uma amostra de sete cuidadores informais (n=7) com sobrecarga elevada avaliada pela
Escala de Zarit. A intervencdo incluiu oito sessdes estruturadas, integrando respiracdo diafragmatica,
relaxamento muscular progressivo e visualizacdo guiada. Os resultados evidenciaram uma reducdo
significativa na sobrecarga (Zarit: 75/66), bem como diminuicdo da pressao arterial e frequéncia car-
diaca. Os participantes reportaram melhorias no sono, alivio emocional e maior valorizacdo do auto-
cuidado. Apesar das limitacdes, os resultados sugerem gque a TRC constitui uma intervencdo vidvel,
acessivel e eficaz em contexto comunitario, com potencial de integracdo na pratica de enfermagem
em cuidados de saude primarios.

Palavras-chave: Cuidador informal; salde mental; relaxamento; enfermagem comunitaria; so-
brecarga do cuidador.

Abstract
The informal caregiver plays a crucial role in providing long-term care and is frequently exposed to
high levels of physical and emotional burden. This study aimed to evaluate the impact of a Caregiver
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“TRC”- TECNICA DE RELAXAMENTO AO CUIDADOR: PROGRAMA DE PROMOCAO DA SAUDE
MENTAL AO CUIDADOR INFORMAL

Relaxation Technique Program (TRC) on promoting the mental health of informal caregivers suppor-
ted by a Community Care Unit. This was a prospective, pre-experimental, uncontrolled intervention
study with a sample of seven informal caregivers (n = 7) presenting high burden levels as assessed
by the Zarit Scale.

The intervention consisted of eight structured sessions integrating diaphragmatic breathing, pro-
gressive muscle relaxation, and guided imagery. The results showed a significant reduction in caregi-
ver burden (Zarit: 75/66), as well as decreases in blood pressure and heart rate. Participants reported
improvements in sleep, emotional relief, and greater appreciation of self-care. Despite its limitations,
the findings suggest that TRC is a feasible, accessible, and effective community-based intervention
with potential for integration into primary health care nursing practice.

Keywords: Informal caregiver; mental health; relaxation; community nursing; caregiver burden.

Introducao

O envelhecimento da populacdao mundial, aliado ao aumento da esperanca média de
vida e a elevada prevaléncia de doencas cronicas incapacitantes, tem aumentado a neces-
sidade de cuidados continuados em contexto domicilidrio. Esta realidade tem vindo a evi-
denciar o papel fulcral dos cuidadores informais — familiares, amigos ou vizinhos — que,
de forma ndo remunerada, assumem responsabilidades significativas na prestacdo de cui-
dados a pessoas em situacdo de dependéncia.

Em Portugal, estima-se que existam mais de 1,4 milhdo de cuidadores informais, repre-
sentando aproximadamente 13% da populacdo residente (MCCI, 2021). Estes cuidadores
desempenham funcdes que vao desde o apoio nas atividades basicas da vida diaria até
a gestdo de medicacdo, deslocacdes, apoio emocional e acompanhamento permanente.
Estudos demonstram que mais de 70% destes cuidadores sao mulheres, com lagcos de
parentesco direto e elevada carga emocional associada (Teixeira et al., 2017).

Contudo, este papel de cuidador, embora essencial, acarreta frequentemente conse-
quéncias negativas a nivel fisico, emocional e social. A sobrecarga do cuidador informal
manifesta-se em sintomas como exaustao, ansiedade, depressao, disturbios do sono e iso-
lamento social (Imaginario, 2008; Sequeira, 2010). A literatura reconhece a sobrecarga
como um fendmeno multidimensional, resultante da conjugacao entre exigéncias objetivas
do cuidar e a percecdo subjetiva de incapacidade ou falta de apoio (Cabral & Maia, 2022;
Ferreira, 2019).

O reconhecimento legal do Estatuto do Cuidador Informal em Portugal (Lei
n.2 100/2019) constitui um marco importante na valorizacdo e protecdo destes individuos.
Contudo, permanece a lacuna na implementacdo de medidas praticas e eficazes que pro-
movam a sua saude mental e qualidade de vida. Assim, surge a necessidade de desenhar e
testar intervencdes acessiveis, que possam ser integradas nos cuidados de saude primarios
e adaptadas a realidade comunitaria.

A utilizacdo de técnicas de relaxamento tem-se revelado uma estratégia eficaz na
reducdo de niveis de stress, ansiedade e sintomatologia psicossomatica, contribuindo para
o equilibrio emocional e fisioldgico. Técnicas como o relaxamento muscular progressivo
de Jacobson(1938), a respiracao diafragmatica e a visualizacdo guiada tém demonstrado
impacto positivo em diversos contextos clinicos e ndo clinicos (Santos & Lacerda, 2020).

A integracdo destas praticas no quotidiano dos cuidadores pode constituir uma fer-
ramenta poderosa de autorregulacdo emocional e prevencdo do burnout. Investigacdes
recentes, como as de Cabral e Maia (2022) e Ferreira (2019), sustentam a aplicacao destas
intervencdes em contexto de enfermagem comunitaria, evidenciando ganhos na saude
mental dos cuidadores e na percecdo de bem-estar.

Deste modo, o presente estudo teve como objetivo avaliar o impacto de um programa
de Técnica de Relaxamento ao Cuidador (TRC) na saude mental e fisioldgica de cuidadores
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informais acompanhados por uma unidade de cuidados na comunidade, procurando con-
tribuir com evidéncia para a implementacado de praticas terapéuticas centradas no cuida-
dor em contexto de saude publica.

Estudos internacionais recentes tém demonstrado a eficacia de intervencdes basea-
das em mindfulness e técnicas de relaxamento na reducdo do stress e da sobrecarga em
cuidadores informais, evidenciando melhorias significativas na salide mental, qualidade do
sono e bem-estar (Li et al., 2021; Cheng et al,, 2022; Erdo an YUce et al.,, 2024; Safavi et al,,
2025).

A TRC distingue-se por integrar, de forma estruturada e sistematica, componentes res-
piratdrias, cognitivas e somaticas, associadas a monitorizacdo simultanea de indicadores
fisioldgicos e subjetivos. Ao contrario de abordagens frequentemente isoladas, este pro-
grama foi desenvolvido para aplicacdo protocolada em contexto comunitario, permitindo
a sua replicacdo por profissionais de enfermagem.

Apesar dos avanc¢os na investigacdo sobre intervencdes de relaxamento e mindful-
ness, permanece limitada a evidéncia sobre programas estruturados, de curta duracdo e
facilmente replicaveis em contexto de cuidados de salde primarios, particularmente com
integracdo simultanea de indicadores fisioldgicos e subjetivos. Neste sentido, torna-se
pertinente desenvolver e avaliar intervencdes aplicaveis na pratica clinica, que contri-
buam para a promoc¢do do envelhecimento saudavel e sustentabilidade dos sistemas de
saude.

Assim, a TRC distingue-se como uma intervencao estruturada, replicavel e integradora
de indicadores fisioldgicos e subjetivos, adaptada ao contexto comunitario.

Metodologia

Estudo quantitativo, de natureza interventiva, prospetiva, pré-experimental e ndo con-
trolado, realizado no ambito da promocao da salude mental de cuidadores informais. A
investigacdo foi desenvolvida numa Unidade de Cuidados na Comunidade de Lamego,
Portugal, integrando uma amostra ndo probabilistica por conveniéncia, composta por sete
cuidadores informais previamente sinalizados pela equipa de enfermagem, com pontua-
cdo > 56 na Escala de Sobrecarga de Zarit.

A amostra de conveniéncia foi selecionada com base na acessibilidade e identificacdo
prévia dos cuidadores pela equipa de enfermagem. Esta opcdo é adequada ao carater
exploratdrio e piloto do estudo, embora limite a generalizacdo dos resultados. O reduzido
tamanho amostral (n=7) é justificado pelo carater exploratdrio e piloto do estudo, visando
avaliar a viabilidade, aceitabilidade e efeitos preliminares da intervencéo, conforme reco-
mendado para estudos pré-experimentais em contexto comunitario.

Os critérios de inclusdo foram: ser cuidador informal principal, acompanhar uma pes-
soa em situacdo de dependéncia permanente, apresentar nivel moderado a elevado de
sobrecarga e aceitar participar voluntariamente. Foram excluidos cuidadores com patolo-
gias psiquiatricas diagnosticadas e/ou em processo de luto recente.

Os instrumentos utilizados foram: questionario sociodemografico, ficha de avaliacao
clinica (registo de presséo arterial, frequéncia cardiaca) e a Escala de Sobrecarga do Cui-
dador de Zarit (versdo portuguesa validada por Sequeira, 2010). As medicdes fisioldgicas
foram realizadas em momentos padronizados, antes e apds as sessdes, em condicdes de
repouso (minimo de 5 minutos), utilizando o mesmo equipamento, garantindo consistén-
cia e fiabilidade na recolha dos dados.

A intervencao consistiu na aplicacdo de um programa TRC, realizado em formato indi-
vidual, estruturado em oito sessdes, com duracdo média de 30 minutos, realizadas duas
vezes por semana. A metodologia combinou técnicas de respiracdo diafragmatica, relaxa-
mento muscular progressivo de Jacobson e visualizagdo guiada com musica calma. Foram
realizadas entrevistas pos-intervencao.
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Foi obtido consentimento informado. Os dados foram tratados garantindo anonimato
e confidencialidade, em conformidade com o Regulamento Geral de Protecdo de Dados
(RGPD).

O estudo respeitou os principios da Declaracdo de Helsinquia e foi autorizado pela
direcdo da unidade de saude. De acordo com as normas institucionais aplicaveis a estudos
ndo invasivos, ndo foi requerida aprovacao formal por Comissdo de Etica.

Os dados foram analisados com recurso ao software SPSS® v.26.0. Foram efetuadas
analises estatisticas descritivas (média, desvio-padrdo) e testes paramétricos e ndo para-
métricos de comparacdo emparelhada (teste t de Student e teste de Wilcoxon). O nivel de
significancia adotado foi p < 0.05.

Resultados

A amostra foi constituida por sete cuidadores informais, maioritariamente do sexo
feminino, com idade média superior a 50 anos, assumindo predominantemente o papel de
cuidador principal de um familiar direto. A prestacao de cuidados ocorria de forma con-
tinua e prolongada, frequentemente sem apoio formal estruturado, refletindo um elevado
nivel de exigéncia fisica e emocional.

A andlise estatistica revelou melhorias significativas nos quatro parametros avaliados.
Os resultados demonstram um efeito estatisticamente e clinicamente significativo da TRC
na reducdo de sinais de stress fisiologico e percecdo subjetiva de sobrecarga. A presséo
arterial sistdlica reduziu-se de M = 140.29 (DP = 5.34) para M = 130.14 (DP = 4.98), com
p =0.012 e d=196. A pressdo arterial diastdlica passou de M = 8514 (DP = 4.12) para
M = 78.00 (DP = 3.56), com p = 0.017 e d = 1.80. A frequéncia cardiaca apresentou uma
descida de M = 87.00 (DP = 6.50) paraM =74.43 (DP = 5.90), com p = 0.009 e d = 2.05. Por
fim, verificou-se igualmente uma reducao na pontuacdao média da Escala de Zarit (M = 75.00,
DP = 6.75 antes; M = 66.14, DP = 6.21 depois; p = 0.015; d = 1.31), indicando menor percecao
de sobrecarga por parte dos cuidadores.

A Tabela 1 apresenta em detalhe os valores médios, desvios-padrao, valores de p e
tamanhos de efeito. A representacdo grafica das médias antes e depois da intervencao
encontra-se no Gréafico 1.

Tabela 1
Resultados médios (M), desvios-padrdo (DP), valores de significancia (p) e tamanhos de efeito (d)
para os principais indicadores antes e depois da intervencdo TRC.

Parametro Antes (M 3 DP) Depois (M + DP) p-valor d de Cohen
Pressao Sistolica (mmHg) 140.29 + 5.34 13014 £ 4.98 0.012 1.96
Pressao Diastodlica (mmHg) 8514 +£ 4712 78.00 + 3.56 0.017 1.80
Frequéncia Cardiaca (bpm) 87.00 + 6.50 74.43 + 590 0.009 2.05

Escala de Zarit (pontos) 75.00 £6.75 6614 £ 6.21 0.015 1.31

A andlise qualitativa das entrevistas pds-intervencdo revelou melhorias na quali-
dade do sono, verbalizacdes espontaneas de alivio e reconhecimento da importan-
cia de reservar tempo para si proprio, refletindo um ganho de consciéncia sobre o
autocuidado.

Neste enquadramento, a TRC configura-se como uma intervenc¢do inovadora, clinica-
mente relevante e alinhada com as atuais orientacdes de promoc¢ao da saude mental em
contexto comunitario.
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Gréfico 1
Comparacdo dos pardmetros antes e apos a intervencdo com TRC.

PA Sandduce PA Daastodca fC Zarm

Discussao

Os resultados obtidos neste estudo corroboram os achados de outros autores que
exploraram intervencdes psicoterapéuticas breves com cuidadores informais. A reducao
significativa da pressao arterial, frequéncia cardiaca e sobrecarga percebida reforca a efi-
cdcia das Técnicas de Relaxamento ao Cuidador (TRC) como ferramenta de promocéo da
saude mental e fisica.

Cabral e Maia (2022) realizaram uma intervencao baseada em técnicas de respiracao e
atencédo plena junto de cuidadores informais, observando reducdes expressivas nos niveis
de ansiedade e fadiga emocional apds quatro semanas. Tal como no presente estudo, os
participantes relataram alivio emocional, menor tensado fisica e melhoria da qualidade do
sono. Estes resultados convergem com a evidéncia aqui apresentada, validando a eficacia
de intervencdes de curta duracao na modulacdo do stress.

Estes resultados sdo congruentes com evidéncia recente que demonstra que interven-
cOes baseadas em mindfulness e relaxamento produzem reducdes significativas na ansie-
dade, stress e sobrecarga do cuidador, bem como melhorias na qualidade de vida (Xu et
al., 2025; Kor et al,, 2025). Meta-andlises recentes reforcam ainda o impacto destas inter-
vencodes na saude mental dos cuidadores informais, sustentando a sua aplicabilidade em
contextos clinicos e comunitarios (Erdogan Yce et al.,, 2024).

Programas recentes tém procurado integrar mindfulness com componentes compor-
tamentais e de autocuidado, evidenciando resultados promissores na reducdo do stress
do cuidador (Travis et al., 2024), o que vai ao encontro da abordagem multidimensional
proposta pela TRC.

Ferreira (2019), por sua vez, descreve melhorias na disposicdao geral, menor irritabi-
lidade e reducdo do sentimento de exaustdao apods a aplicacdo de relaxamento guiado
em contexto domiciliario. Os efeitos descritos — especialmente na esfera emocional e
na percecao de sobrecarga — sdao compativeis com os ganhos observados neste estudo,
tanto a nivel fisioldgico como subjetivo. A diminuicdo dos scores na Escala de Zarit
observada nesta investigacdo (de M = 75.00 para M = 66.14) reforca a relevancia clinica
da intervencao.

A revisdo realizada por Gémez (2010) aponta para a eficacia de técnicas de relaxa-
mento implementadas em grupo como promotoras de suporte emocional, regulacdo do
humor e reducédo da tensdo acumulada. No presente estudo, o espaco terapéutico foi refe-
rido pelos participantes como elemento central para a partilha de experiéncias e alivio
psicoldgico, o que corrobora os achados internacionais.

Para além dos dados subjetivos, os elevados valores de d de Cohen observados nesta
amostra evidenciam um impacto robusto da TRC.
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Destacam-se particularmente os efeitos na frequéncia cardiaca (d = 2.05) e na pressao
sistdlica (d = 1.96), sugerindo relevancia clinica significativa. A reducdo da pressao arterial
indica menor ativacdo do sistema nervoso simpatico, reduzindo o estado de alerta fisio-
l6gico cronico associado ao stress. A ativacao do sistema parassimpatico, traduzida pela
menor frequéncia cardiaca, favorece a homeostase e o equilibrio psicofisioldgico.

A analise qualitativa complementa os dados quantitativos, demonstrando que os cui-
dadores percecionaram melhorias na regulacdo emocional, valorizacdo pessoal e maior
consciéncia do autocuidado — aspetos ja sublinhados por Araujo e Ribeiro (2017) como
fundamentais para a manutencado da funcdo de cuidar.

Apesar da curta duracdo da intervencado (oito sessodes), os resultados sugerem que a
pratica estruturada e orientada pode gerar beneficios rapidos e significativos. A continui-
dade destas praticas, mesmo em formato auténomo pelos cuidadores, podera amplificar
os efeitos. Cabral e Maia (2022) sugerem que a internalizacdo destas técnicas facilita o uso
espontaneo em situacdes de stress, promovendo a autorregulacédo.

Entre as limitacdes deste estudo destacam-se o reduzido tamanho amostral, a ausén-
cia de grupo controlo e a inexisténcia de follow-up. No entanto, os dados obtidos sdo
promissores e sugerem que a TRC pode ser integrada de forma eficaz na pratica da enfer-
magem comunitaria como intervenc¢ao de suporte emocional e fisico ao cuidador informal.

Este estudo reforca a pertinéncia de se investir em intervencdes breves, acessiveis
e fundamentadas, centradas no cuidador, valorizando o seu bem-estar como parte inte-
grante dos cuidados continuados em saude.

A reducdo dos parametros fisioldgicos pode ser explicada pela modulacdo do eixo
hipotalamo-hipofise-adrenal e pela ativacdo do sistema nervoso parassimpatico, mecanis-
mos amplamente descritos na literatura sobre regulacado do stress.

Os resultados obtidos sustentam o potencial da TRC como intervencao estruturada a inte-
grar programas formais de apoio ao cuidador informal no ambito do Servico Nacional de Saude.
A sua natureza de baixo custo, facil aplicabilidade e impacto clinico relevante posiciona-a como
uma estratégia promissora para a reducdo da sobrecarga do cuidador, com implicacdes diretas
na qualidade dos cuidados prestados e na sustentabilidade dos sistemas de salde.

Conclusao

Este estudo demonstra que a TRC apresenta um impacto positivo e significativo na
reducdo da sobrecarga subjetiva e em parametros fisioldgicos associados ao stress em cui-
dadores informais. Os resultados sustentam a viabilidade e relevancia clinica desta inter-
vencdo em contexto comunitario, nomeadamente na pratica da enfermagem de saude
mental. A TRC revela-se uma estratégia relevante para a promocao do envelhecimento
saudavel, ao apoiar diretamente o bem-estar do cuidador informal. Investir no cuidador é
investir na qualidade dos cuidados e na sustentabilidade dos sistemas de saude.
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