Para os pais:
Algumas palavras prévias

Criancas e relaxamento nos dias atuais

O século XX caracterizou-se pelos grandes progressos da ciéncia e da
técnica. Os inumeros conhecimentos positivos também foram natural-
mente acompanhados de desenvolvimentos negativos. No terceiro mi-
lénio, isso ndo serd muito diferente. A tecnicizacdo do cotidiano trouxe
consigo, entre outras coisas, a poluigdo sonora, uma enxurrada de in-
formacées e a aceleracdo do ritmo de vida em suas vdrias esferas. As
criangas ficarao particularmente expostas ao fluxo de estimulos se os
adultos ndo filtrarem e regularem tais influéncias por meio de uma edu-
cacgao ativa. Os multiplos estimulos podem vir da televisao, dos filmes,
dos videogames, do computador, da internet, bem como de atividades
de lazer orientadas pela industria e do cultivo de hobbies de adultos.

Por causa dessas condi¢des de vida, as criancas acabam perdendo a
capacidade natural de relaxamento e reflexdo. As consequéncias po-
dem manifestar-se de varias formas, como agitacdo motora, transtor-
nos de atengdo e concentragdo, problemas de motivacio, ansiedades
diversas, oscilagées intensas de humor, bem como estresse exagerado
e forte tensdo. As criancas com esses problemas parecem desequili-
bradas e insatisfeitas, e podem se tornar um fardo para si mesmas e
para os outros.

Ansiedade e estresse

Na primeira infincia, as ansiedades podem fazer parte do desenvol-
vimento normal e representar eventos passageiros. Por exemplo, sao
ansiedades que se relacionam a escuridao, a fendmenos naturais,
como raios e trovoes, e também ao contato com pessoas desconhe-
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cidas ou a separacdo de pessoas de referéncia, como ocorre com
criancas que frequentam o jardim de infancia. Em determinadas si-
tuagGes, as ansiedades podem se tornar tao intensas que precisam
ser tratadas. Segundo estudos epidemioldgicos, estima-se hoje que
entre 10% e 15% das ansiedades na fase infantojuvenil exijam trata-
mento. Em criangas e jovens, sdo comuns a ansiedade de separacao,
a fobia social e as ansiedades generalizadas.

Na ansiedade de separagdo, a crianga nao quer se separar das pes-
soas de referéncia importantes nem abandonar o ambiente familiar
e conhecido. Ela se preocupa demasiadamente com que algo possa
acontecer as pessoas proximas e, por conseguinte, ser separada delas.
Tais acontecimentos temidos relacionam-se com doenca, acidente ou
outro inforttinio. Uma crianca com fobia social evita o contato com es-
tranhos ou pessoas pouco conhecidas, tanto adultas quanto criangas.
Ela teme ser ridicularizada ou exposta. Além disso, uma crianca com
fobia social teme que os outros a considerem medrosa, fraca, burra,
engracada ou nao atraente. Por isso, reage com constrangimento e
vergonha, tentando evitar toda situagdo de desempenho. A ansiedade
generalizada estende-se a varios acontecimentos e agdes que dizem
respeito a atividades e problemas do dia a dia. Em criancas, pode
tratar-se, por exemplo, de questdes escolares, amizades com outras
criancas ou problemas familiares, como briga, doenca ou separacéo
dos pais. As preocupagoes, as expectativas temerosas e as sensacoes
de medo que se relacionam a uma série de acontecimentos didrios
sdo percebidas de maneira muito intensa (Petermann & Suhr-Dachs,
2013; Suhr-Dachs & Petermann, 2013).

Assim, as ansiedades comuns das criancas, de um lado, contém si-
tuagoes, acontecimentos e problemas cotidianos, e, via de regra, nao
estdo ligadas a fatos criticos da vida ou a experiéncias traumatizantes;
de outro, as ansiedades exageradas sdo sempre irracionais e, por isso
mesmo, sdo questoes muito subjetivas. De qualquer forma, para uma
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pessoa, ansiedade em demasia significa estresse. Assim as ansiedades
perdem sua funcao til e protetora da vida.

Portanto, as ansiedades e as experiéncias de estresse estdo intima-
mente relacionadas. Os fatores de pressdo que levam a experiéncia
do estresse podem surgir de trés fontes. Em primeiro lugar, crises exis-
tenciais: entendem-se aqui enfermidades graves de um membro da
familia, morte de um dos genitores, situagdes frequentes e intensas
de litigio familiar ou separacéo e divorcio dos pais. Em segundo lugar,
problemas condicionados ao desenvolvimento: eles podem relacionar-
-se a situagoes naturais de mudanga radical na vida, como ingresso no
jardim de infancia e na escola, transferéncia de instituicdo de ensino
ou de residéncia, ou entrada na puberdade. Em terceiro lugar, tensoes
e problemas do dia a dia: em criancas, eles resultam na maioria das
vezes de situagoes escolares, seguidos dos aspectos existenciais “fa-

LL I

milia”, “amigos” e “lazer”.

Uma série de pesquisas mostra que o estresse € vivenciado principal-
mente nos problemas cotidianos; nas criancas, mais frequentemente
em decorréncia de exigéncias escolares. Se perguntarmos a criangas
e jovens que sofrem de estresse escolar o que mais os estressa na
escola, aparecerdo, no topo da lista, as notas baixas, depois os proble-
mas na execucdo das tarefas de casa, a falta de interesse pela escola,
o medo das provas e o temor de que sejam transferidos, e, por fim, os
problemas com o corpo docente. Portanto, na experiéncia do estresse
na escola, os aspectos ligados a avaliacdo e ao desempenho tém um
papel excepcional. Em outras esferas da vida, sobretudo as situagoes
de briga com os pais ou com os amigos que sdo percebidas como
negativamente estressantes.

Os sintomas de estresse em criangas podem consistir em distirbios
do sono vdrias vezes na semana, falta de apetite, dores de cabeca
ou de barriga, bem como problemas de concentracido e medo ele-
vado. Klein-HeBling e Lohaus (1995) chegaram a essa conclusio
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quando interrogaram 638 alunos do terceiro e quarto anos do en-
sino fundamental.

Se compararmos as causas relacionadas as ansiedades tipicas em
criangas e os fatores que levam a experiéncia do estresse, constatare-
mos facilmente que tanto os conteidos da ansiedade quanto a expe-
riéncia do estresse resultam principalmente de situacdes e problemas
do dia a dia. Predominam as situacgdes ligadas aos contextos, restritos
ou amplos, de avaliagao e desempenho.

Assim, podemos nos perguntar s¢ hoje nossas criancas se tornaram
mais sensiveis ao estresse e mais suscetiveis a ansiedade ou se as
exigéncias e as tensoes aumentaram. Certamente as duas coisas e
muito mais. Atualmente, em ansiedades que requerem tratamento e
em outros transtornos psiquicos, partimos de modelos causais muito
complexos e interligados de modo complicado (Petermann & Suhr-
-Dachs, 2013; Suhr-Dachs & Petermann, 2013).

As caracteristicas biologicas e psiquicas de uma crianca desempenham
o mesmo papel que os fatores ambientais, quer o comportamento pa-
rental e a situacao familiar, quer, por exemplo, as influéncias da midia
e da conformacéo do lazer. Esses ¢ outros fatores condicionados pelo
meio certamente nao agem diretamente no aparecimento da sensibili-
dade ao estresse e da suscetibilidade a ansiedade de uma crianga. Con-
tudo, a enxurrada de estimulos e informacdes, a aceleracio do ritmo de
vida e a polui¢do sonora ligadas a vida “moderna” podem ser centrais
para que, ante a presenca de outras condicoes desfavordveis, as crian-
¢as percam um fator essencial a fim de se regenerarem por si proprias,
como a capacidade de calma e autorreflexdo. Sem essa capacidade, serd
mais facil vivenciar o estresse, pois falta a possibilidade da regulacao
autodirigida da sensibilidade corporal e emocional negativa. Conse-
quentemente, nos diferentes programas de treinamento antiestresse,
também encontramos sempre exercicios de relaxamento, ao lado de
estratégias, para a resolucdo de problemas ¢ o gerenciamento ativo do
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estresse (Hampel & Petermann, 2003; Klein-HeBling & Lohaus, 1995).
No tratamento de ansiedade em criangas, também sao introduzidos
métodos de relaxamento (Petermann & Petermann, 2015).

Por que historias que relaxam?

As praticas de relaxamento sdo métodos que podem ajudar a alcancar
a calma e o equilibrio. O pressuposto é que, de um lado, se escolha
a pratica de relaxamento correta e, de outro, se empregue a técnica
com regularidade e, assim, se treinem os processos de relaxamento.
Distinguem-se trés caminhos para alcancar o relaxamento:

* 0 cognitivo;
* o sensorial;

* 0 acesso imaginativo.

O freinamento autogeno é um exemplo de pratica de relaxamento cog-
nitiva. Uma pessoa instrui a si mesma (= cognitivo) com as férmulas
dos exercicios bdsicos, tais como: “Meu braco direito estd pesado!”,
“Minha perna esquerda estd quente!” etc.

O relaxamento muscular progressivo é um caso de acesso sensorial ao
relaxamento. Nesse tipo de exercicio, a pessoa age ativamente sobre o
proprio corpo (= sensorial), de modo a tensionar e distender de novo
e sistematicamente um grupo muscular apos o outro. No exercicio
para os bragos, estica-se, por exemplo, um brago formando um angulo
e cerra-se o punho. Comprime-se o punho por cerca de dez segundos.
Em seguida, deixa-se o brago cair sobre uma coxa ou um suporte, e
abre-se a mao.

Nas técnicas de relaxamento imaginativas, trabalha-se com imagens
de fantasia, por exemplo, uma praia quente e ensolarada. Essas ima-
gens sao descritas detalhadamente, de modo que uma pessoa possa
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visualizd-las com exatiddao. Aqui sdo selecionadas imagens adequadas
para suscitar sentimentos de bem-estar e relaxamento (Petermann,
2014a). Os contos do Capitao Nemo representam uma técnica de
relaxamento imaginativa (Petermann, 2014b).

As investigagGes mostram que as técnicas imaginativas sdo as mais
apropriadas a criancas e alcangcam o melhor resultado (Petermann &
Petermann, 2014). Isso se deve, entre outros, ao fato de os quadros
imaginativos irem ao encontro da atividade de fantasiar das criancas,
bem como da preferéncia delas de sonharem acordadas. Contudo,
para a crianga nao € suficiente meramente pintar uma imagem fanta-
siada. As imagens serdo muito mais eficazes se forem incorporadas
a um roteiro, como € o caso dos contos do Capitdo Nemo. Portanto,
nesse acesso imaginativo ao relaxamento para criancgas, trata-se de
historias para relaxar.

Outros conceitos “difundidos no mercado” tém como titulos “viagens
fantdsticas para relaxar”, “historinhas de relaxamento” ou simples-
mente “histérias que relaxam”. Muitos desses pequenos contos sao
combinados com musica. Nos ultimos anos, esse mercado teve uma
grande expansao, com ofertas de livros e CDs, sendo assim dificil
distinguir técnicas s€rias das nao sérias. Algumas vezes, os produtos
de relaxamento para criangas prometem, por exemplo, resolver pro-
blemas escolares que nenhuma prética de relaxamento consegue cum-
prir. Qutras técnicas imaginativas introduzem sugestoes desonestas,
que tém mais a ver com manipulagées duvidosas do que com métodos
de relaxamento que despertem confianga. As se¢Oes a seguir visam
ajudar na avaliacdo correta de histérias que relaxam.

O que vocé pode esperar?

As praticas de relaxamento sdo chamadas métodos para sintomas
inespecificos, que nao podem ser encarados como procedimentos de
cura definitivos ou mesmo tnicos para nenhuma enfermidade fisica e
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nenhum problema psiquico. Elas ndo resolvem qualquer dificuldade
familiar, escolar ou outro conflito. Quem atribuir tais capacidades a
um método de relaxamento tem expectativas irreais ou exageradas e
vai se decepcionar. Entdo, por que se deve empregar mesmo assim
uma prética de relaxamento? O que ela pode entregar efetivamente?

De fato, é possivel comprovar os efeitos psicofisiolégicos das técnicas
de relaxamento, ou seja, os efeitos positivos no corpo, na mente e na
psique (ver mais adiante a se¢do “Ac¢des no corpo, na mente e nas
emocoes”). Tais acoes levam a um amplo estado de tranquilidade:
todas as atividades do corpo sdo reduzidas, a atividade motora e o
comportamento acalmam-se, as atividades eletroencefilicas modifi-
cam-se, influenciando assim positivamente a atencao e a concentra-
cdo; as reacOes emocionais, como a ansiedade ou a raiva, ndo sdo
desencadeadas sem motivo apds um relaxamento bem-sucedido. Em
decorréncia desses efeitos positivos das priticas de relaxamento, elas
se adaptam de modo extraordindrio a situacoes que exigem desempe-
nho. Quer se trate de tratamento médico, psicoterapia, treinamento
comportamental para aliviar a ansiedade ou treinamento de aprendi-
zagem para a construcao de estratégias de trabalho, quer se trate de
afazeres cotidianos, como executar tarefas de casa, estudar para as
provas, enfrentd-las sem estresse, até jogos de concentracdo. Enfim,
os métodos de relaxamento podem ser empregados como auxiliar
do sono. Préticas de relaxamento sdo, portanto, iteis ¢ convenientes
para a preparagdo de atividades que exigem desempenho, por serem
capazes de criar as condicoes psicofisioldgicas propicias (Saile, 2014;
Petermann, 2014a).

Os Contos do Capitao Nemo

Histérias que relaxam sdo particularmente adequadas quando se uti-
liza uma técnica promissora para o relaxamento de criangas e, além
disso, esse procedimento proporciona a elas diversiao. As priticas de
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relaxamento ndo sdo recursos magicos; alids, o efeito delas depende
do emprego regular. E somente por meio do treino que as reacoes de
relaxamento psicofisioldgicas conseguem ser desencadeadas de modo
seguro. Isso significa que o emprego dessa técnica € um ritual, ou seja,
uma atividade que se repete com frequéncia. Ela ndo pode variar,
pois sendo as reagoes de relaxamento ndo podem ser aprendidas. Os
rituais mostram uma sistematica e formam, ao mesmo tempo, uma
estrutura. Se, por exemplo, um exercicio de relaxamento for feito re-
gularmente antes da execugao de tarefas de casa, entdo a pratica de
relaxamento introduzira a situacdo de tarefa de casa e se tornard,
assim, um elemento estruturante.

Mas as histdrias relaxantes precisam ser aceitas positivamente pelas
criangas; isso significa, por exemplo, que ndo podem ser magantes,
ndao devem ser ouvidas a contragosto e seu conteudo tem de ser as-
similado sem esfor¢co. Ao mesmo tempo, tanto o método quanto o
estilo da histéria de relaxamento nfo podem variar. Como essas duas
exigéncias, que aparentemente se excluem uma da outra, podem ser
concretizadas numa técnica de relaxamento imaginativa?

A solugdo do problema consiste em histdrias relaxantes que precisam
ser construidas com uma estrutura fixa. E preciso considerar quando
a sistematica de uma imaginacao tem de ser necessariamente mantida
e quando pode ser rompida, ou seja, quando € possivel variar partes
da historia. Um exemplo de solugao desse problema sao os Contos do
Capitdo Nemo, criados ha 35 anos ¢ aplicados com sucesso a muitas
criancgas (Petermann & Petermann, 2012). Eles tocam de modo posi-
tivo as criancas com idade entre 5 e 12 anos. Foram concebidos como
uma série de historias, com 14 episodios, o que significa que hd um fio
condutor constituido dos seguintes elementos:

* 0 protagonista, o Capitdao Nemo;

* o mundo subaquatico;
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* o submarino Nautilus;
* 0s passeios debaixo d’dgua;
* aroupa e o equipamento de mergulho;

» o ditado do Capitao Nemo: “Para quem a calma mantém, tudo
terminara bem!.”

As criancgas devem imaginar que foram convidadas pelo Capitio
Nemo para uma viagem pelos mares com o submarino Nautilus,
Nessa viagem subaquatica, hd situacées bem especiais quando saem
do Nautilus para fazerem passeios debaixo d’dgua. Para essas oca-
sioes, as criancas e o Capitao Nemo precisam preparar-se. Assim,
vestem a roupa de mergulho, calcam os pés de pato, péem a mascara
e, com ajuda do Capitdo Nemo, carregam nas costas os cilindros de
ar. Primeiro o Capitao e depois as criancas saem do submarino por
uma escotilha.

Essa parte da histéria consiste sempre na mesma estrutura e formu-
lacdo'. Apresenta-se uma imagem de abertura que serve como pre-
paracdo para o passeio debaixo d’agua. O sempre idéntico ritual de
entrada de cada episddio corresponde a preparacao da concentracao
do evento relaxante propriamente dito. Em “técnicas cldssicas de
relaxamento”, essa concentracdo € alcancada com uma férmula de
tranquilizagdo, como “Eu estou tranquilo(a)!”. No conto do Capitao
Nemo, a férmula esta relacionada ao ato de vestir paulatinamente a
roupa de mergulho: quando as pernas estiverem enfiadas na roupa,
elas ficardo tranquilas. O mesmo se dard com os bragos.

Depois de deixarem o submarino Nautilus, as criangas vivenciam
com o Capitdo Nemo um mundo subaquitico bem variado. Visitam

1 No inicio de todos os contos, a autora repete as mesmas frases para que haja a “pre-
paragdo concentrativa”, cuja finalidade € conduzir ao processo de relaxamento (NRT).
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uma floresta de corais e uma floresta submarina. Observam cavalos-
-marinhos, golfinhos e baleias. Procuram conchas, um mapa do te-
souro e um navio pirata naufragado. Apreciam uma fonte submarina
quente ¢ montam tartarugas-gigantes ¢ golfinhos, Exploram a cidade
submersa de Atlantida e uma maravilhosa caverna submarina. Essa
parte da pratica de relaxamento sido episddios denominados ima-
gens vivenciais. Como se observa, trata-se de temas bem diversifica-
dos. Portanto, as vivéncias com o Capitdo Nemo no mundo debaixo
d’dgua variam. Assim, as criangas ficam sempre curiosas pela pro-
xima viagem e nao se entediam. Apesar dessa variacao, ha estrutu-
ras constantes. Elas dizem respeito a seis caracteristicas da série dos
contos do Capitao Nemo:

1. descrigdo do mundo submarino;
2. instrucoes de relaxamento dirigidas;

3. ditado do Capitao Nemo: “Para quem a calma mantém, tudo ter-
minard bem!”;

4. proposicoes de reacao;
5. evitacdo de imagens vivenciais ameagadoras;

6. retorno correto.

Descrigao do mundo submarino. Ele é retratado como sendo limpido,
cheio de luz do Sol e quentinho. O Capitdao Nemo mergulha com
seus pequenos convidados nas dguas dos mares rasas e sem perigo.
Encontros com tubardes ou “baleias-assassinas”, por exemplo, estao
fora de cogitacio.

Instrucoes de relaxamento dirigidas. Nas imagens vivenciais dos con-
tos do Capitao Nemo, os dois primeiros exercicios basicos do trei-
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namento autégeno sao integrados: a instrucdo de peso e calor para
bracos e pernas. Cuidou-se para que o contetido dos episadios esteja
em sintonia com as instrucoes de relaxamento dirigidas. Esse “ajuste”
¢ uma caracteristica central dos contos do Capitdao Nemo, pelo qual
um pressuposto importante da 6tima efetividade das respostas psico-
fisioldgica durante as histdrias € preenchido.

Ditado do Capitao Nemo: “Para quem a calma mantém, tudo termi-
nara bem!.” Com esse ditado que as criangas aprenderam com o Ca-
pitao Nemo, elas podem influenciar a si mesmas e regular o proprio
comportamento. Sempre empregamos frases interiores quando, no
dia a dia, conversamos com nds mesmos, e elas nos ajudam ou atra-
palham, dependendo de o conteudo ser positivo ou negativo. Sao
chamadas autoinstrucgoes. As frases interiores positivas podem ser
construidas e usadas de modo dirigido. As criangas aprendem com
o Capitdo Nemo a aplicar com sucesso esse ditado nas mais varia-
das situagdes durante os passeios debaixo d’agua. Por exemplo, elas
aprendem a ndo reagir de maneira irrefletida e hiperativa, a nao ficar
com raiva, a aguardar para aprender, a ter coragem e a nao evitar algo
por medo. No treinamento autégeno, tais autoinstrugoes sao denomi-

nadas formulagées de propdsitos.

Proposicoes de reacdo. Com isso, entende-se que as criancas nao
devem so deixar passivamente que as imagens ajam nelas. Alids,
as criangas mantém-se ocupadas de maneira tranquila e relaxante;
assim, enquanto fantasiam, ficam calmamente ativas. Isso acontece
com a natacao, em que o movimento flui sem o emprego de forca
e agitacdo, e com a coleta de conchas ou pedras, por exemplo,
quando os bragos e as pernas ficam agradavelmente pesados e
quentes. Tais proposi¢ées de reacdo sdo superiores as chamadas
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proposicoes de estimulo no que se refere a efetividade das priticas
de relaxamento. Em praticas imaginativas com proposicoes de es-
timulo exclusivas, uma pessoa vivencia na imaginacao as imagens
relaxantes, como uma clareira na floresta com o trinado dos passa-
rinhos ou uma lareira com o fogo crepitante, de maneira passiva.
Portanto, em sua fantasia, ela molda as imagens de representacio
de maneira ndo ativa.

Evitagcdo de imagens vivenciais ameacadoras. O Capitdo Nemo deixa
as criangas curiosas quando anuncia um passeio debaixo d’dgua, mas
nas histdrias nao ha experiéncias muito excitantes ou que desenca-
deiem medo. Por exemplo, o navio pirata naufragado é explorado
primeiro pelo Capitdo Nemo sozinho; sé quando nao hd ameaca de
perigo, uma crianga pode conquistar o navio. Outro exemplo é a ca-
verna submarina, que tem uma abertura ampla. A crianca € capaz de
reconhecer isso rapidamente pelo fato de conseguir entrar na caverna
ao lado do Capitdao Nemo. A prépria caverna é clara e toda ilumi-
nada pela luz do Sol, gragcas a uma abertura em seu teto; além disso,
a madrepérola de uma grande concha reflete a luz solar, deixando
determinado ponto da caverna particularmente iluminado. E uma ca-
verna com apenas um ambiente, de modo a ndo provocar o medo de
se perder num labirinto.

Retorno correto. Ao final de cada histéria relaxante, a crianga precisa
ser levada de volta de maneira correta. Depois de retornar do passeio
e entrar no submarino Nautilus com o Capitao Nemo, ela imagina ser
despertada de um sonho maravilhoso. Recebe a instrucao de esticar
os bracos e as pernas, inspirar e expirar fundo varias vezes e, por fim,
abrir os olhos. Como sdo muitas as reagdes fisicas que sao desativa-
das pelo relaxamento bem-sucedido, a crianca nao deve sentar-se nem
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mesmo levantar-se imediatamente, mas aguardar dois ou trés minutos.
No caso de uma crianca querer adormecer apds o passeio, ha outra
instrucdo (ver, no final do relato de cada passeio, as instrugoes con-
tidas em “Mas, se vocé quiser dormir, a historia terminara assim”),

Acoes no corpo, na mente e nas emocoes

Quando uma pratica de relaxamento € realizada com regularidade,
sem intervalos muito longos, por exemplo, de duas a trés vezes por
semana, € possivel esperar efeitos psicofisioldgicos que se manifestam
fisica, cognitiva e psiquicamente (Petermann, 2014a, 2014b). Um con-
junto de agoes fisicas constitui o pressuposto das mudancas cognitivas
¢ psiquicas.

Acoes no corpo

Podem-se constatar cinco efeitos fisioldgicos, ou seja, no corpo: altera-
¢oes neuromusculares, cardiovasculares, respiratorias, eletrodermais
e no sistema nervoso central.

Alteragoes neuromusculares. Em relaxamentos bem-sucedidos, a tensio
na musculatura esquelética ¢ reduzida ou desaparece completamente.
Com isso, hd uma descontragdao da musculatura do braco, da perna e do
tronco. Os efeitos neuromusculares podem ser muito favorecidos com
uma postura corporal adequada. Para as criangas, o mais adequado ¢
deitarem-se de costas, com os bragos ao longo do corpo e as pernas uni-
das. Se a unica possibilidade for sentar-se, entdo os pés deverdo ficar
confortavelmente juntos, os bragos e as mios apoiados sobre as coxas,
aliviando-se a musculatura do tronco num espaldar acolchoado. A cabeca
nao deverd cair muito a frente sobre o peito, mas também nao pode ficar
rigida e reta demais. Durante o exercicio de relaxamento, as alteracoes
neuromusculares sdo experienciadas como peso nos membros.
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