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Introdução:	 O	 ciclo	 gravídico	 é	 considerado	 o	 evento	 de	 vida	mais	 complexo	 e	 que	 gera	 estresse	 e	 alterações
biopsicossociais	 na	mulher.	 É	 no	 ciclo	 gravídico-puerperal	 que	 a	mulher	 fica	mais	 suscetível	 ao	 desenvolvimento	 de
transtornos	 psíquicos,	 sendo	 mais	 intensas	 as	 alterações	 psicológicas	 quando	 relacionadas	 a	 fatores	 familiares,
conjugais,	 sociais,	 culturais	 e	 da	 própria	 personalidade	 da	 gestante.	 O	 relaxamento	 progressivo	 é	 uma	 técnica	 que
consiste	na	contração	e	relaxamento	dos	principais	grupos	musculares,	levando	a	um	estado	de	concentração	para	a
realização	 dos	movimentos,	 tendo	 efeitos	 positivos	 no	 controle	 do	 estresse	 físico	 e	 psíquico.	 Este	 trabalho	 objetiva
relatar	a	percepção	de	enfermeiras	sobre	a	aplicação	da	técnica	de	relaxamento	progressivo	em	gestantes	durante
consulta	de	pré-natal.	Metodologia:	Relato	de	experiência	baseado	na	aplicação	da	técnica	de	relaxamento	progressivo
em	dez	gestantes	de	uma	Unidade	Básica	de	Saúde	(UBS)	na	cidade	de	Manaus,	no	mês	de	Junho	de	2017,	durante	o
módulo	 prático	 da	 Residência	 Uniprofissional	 em	 Enfermagem	 Obstétrica	 do	 Hospital	 Universitário	 Getúlio
Vargas/Universidade	Federal	do	Amazonas	(HUGV/UFAM).	Houve	demonstração	prévia	da	técnica	e	sua	aplicação	se
deu	 no	 consultório	 de	 enfermagem	 durante	 a	 realização	 da	 consulta	 de	 pré-natal,	 tendo	 duração	 de	 20	 min.
Resultados	 e	 Discussão:	 Após	 a	 aplicação	 da	 técnica	 de	 relaxamento,	 as	 gestantes	 demonstraram	 estar	 mais
relaxadas	física	e	mentalmente,	muitas	apresentando	um	estado	de	sonolência.	Conclusão:	A	aplicação	da	técnica	de
relaxamento	progressivo	alcançou	o	objetivo	de	proporcionar	um	momento	de	tranquilidade	para	as	gestantes,	bem
como	o	desligamento	da	realidade	por	alguns	instantes,	permitindo,	ainda,	que	as	mesmas	aprendessem	a	técnica	e
pudessem	executar	em	seu	domicílio,	sendo	um	método	alternativo	de	alívio	do	estresse	mental	e	físico.	Referências:
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