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Introducao:

A transicdo do ensino secundario para o ensino superior € um momento
significativo na vida de qualquer jovem, tendo em conta os novos desafios a
que sado submetidos.

Assim a implementacdo de intervengbes informadas na evidéncia para a
gestao de stresse, como € o caso do relaxamento muscular progressivo sao
fundamentais para a promog¢ao do bem estar.

Objetivo: avaliar o efeito do programa de relaxamento muscular na mudancga
dos niveis de sofrimento psicolégico dos estudantes do 1° ano do curso da
graduacao em enfermagem

Metodologia



Estudo quase experimental, do tipo pré e pds teste, sem GC. Critérios de
inclusdo: estudantes a frequentar o 1° ano graduacgéo; critérios de exclusao:
niveis de ansiedade extrema. Amostra final 6 estudantes de enfermagem.
Variavel independente: programa baseado no Relaxamento Muscular
Progressivo para a de promog¢do do bem-estar socioemocional. integra 6
sessdes/ semana. Implementado por um enfermeiro a realizar formacéao
avancada em Enfermagem de saude mental e psiquiatria. Comissédo de ética
UICISA: E/ESEnfC. N° P986_11_ 2023. Variaveis Dependentes: Ansiedade;
depressao e stress; escalas EADS-21; percecdo de bem estar, escala
EMMBEP.

Resultados:

Apesar da amostra ser reduzida, a implementacédo do programa de RMP aos
alunos do 12 ano de Enfermagem, teve um efeito positivo na melhoria do bem-
estar dos estudantes (A= 82,33; 92; p=0,028); diminuicdo do stresse,
ansiedade e depresséo ((Z= -2,201; p= 0,028).

Conclusao

Sao0 necessarios mais estudos com amostras mais amplas e deverisifcando as
metodologias e estratégias de intervencdo. Todavia, considermaos que este
etsudo contribui para colcoar em agenda que é fundamental proporcionar
ferramentas que promovam uma adaptagéo saudavel e estabilidade psicoldgica
e emocional dos estudantes. A existéncia de programa de RMP nas escolas
torna-se essencial, proporcionando melhoria no bem-estar psicolégico e na
reducdo do stresse dos estudantes, facilitando assim uma experiéncia
académica mais positiva e produtiva
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